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رة 
أهمية التفكر 


1. قدرة اللإنسان على الاستبصار والتفكير الرمزي »› مكنه 
من اکتشاف أسرار الأشياء في الطبيعة وبالتالي الوصول اف 
القعانر نن الي هة م فن لطر اهر وال سط رة علها 

2 . التفحير مصدر العلم » والعلم مصدر لتعحديل سلوك 
الإنسان لذلك اخحتلف سلوك الإنسان عن سلوك الحيوان الذي لا 
يتخبر ولا يتطور › وكل| زادت معرفة الإنسان بالأشياء ترت 
ا 
يكتشف من ادها تحص ائص تلك العصور "٠‏ 

3. للتصور أهمية كبيرة في إدراك الإإنسان لوجوده النفسى 
المستمر » فمن خلال التفكير درك اللإنسان إتسانيته واستطاع آن 
محافظ على وجوده عن طريق الإإاستفاده من جارب الأجيال 
السابقة وتكيفه للبيئة التي يعيش فيها وتطوير أساليب التعامل 


e 
قدرة الإإنسان على التصور والتخيل جعلته يتخطى‎ .4 
حدود الحاضر إلى المستقبل » فيتخيل ويتصور مستقبله ويحاول أن‎ 
خطط له ويعد له العدة وهو يعيش هذا الحاضر وهذاالتخطيط‎ 
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TOE‏ فل جوانب حياة اللإإنسان الاجتاعية والاقتصادية 

E ET E TEES 5‏ 
وأسس ومهارة »> حيث استطاع الإأنسان من خلاله اكتشاف 
باو ع ادات ادات 5 کا قي اعوام رة ي 
الأزمنة السابقة دون أن يظهر خترع ومكتشف لأن : 

# عملية التفكير في تلك العصور ل تتبلور بعد 

بالإإضافة إلى عدم اكتال النضح العقلي ... 

+ وضعف الخبرة البشرية .. 

6. قدرة الإأنسان على التحليل والتركيب »مكنته من 
ممارسة تفكير منظم لحل مشكلاته الفردية والإجتاعية »> حيث أخحد 
الاإنسان يببحث ويحلل جميع المشكلات التي تعترض حياته »› 
فحاول أن يحلل اسبايها ويضع ها الحلول والمقترحات »ولم يقتصر 
تفكير الإأنسان على حل مشكلاته الفردية بل تعداها إلى علاج 
المشكلات الإاجتاعية من خلال التفكير العلمي الذي يكرس 
الحياة الديمقراطية . 

وقي هذا الكتاب ستجد عزيزي القارئ أكثر من 250 
مهارة ذهنية تعينك عل نظيم حياتك وعل التفكير بطريقة 
رائعة. وكذلك الارتفاع بتفكيرك إلى مستويات لم تكن تتخيلها. 
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الك 
س 
من أهم الخواص التي حص الله بہا ابن آدم التفكير» بل 
وإن القدرة على الفهم والتفكير هو الأساس الذي عليه الحسات 
E U ag e A‏ 
أفكار منفصاة فى الدقيقة ایت اى وال 0 4 فکرة ا 
ونقضى أكثر من 5 7./ من وقتنا في التفكير. 
ولكن على الرغم من هذه القدرة الهائلة على التفكر إلا 
وآن المشكلة تكمن في أننا نادرا ما نتم بالتفكير فغالبا ما تتوارد 
الأفكار في أذهاننا باستھرار ک اا تال التفكر على آنه أمر مسلم 
r‏ 
إن المرة الوحيدة التي تقف فيها للتفكير هو حينما نكون في 
موقتف صعب أو في مشكلة عميقة وف تلك اللحظة غختلف الأمر 
E ELD ATES‏ 
ELS U RO‏ 
| لسليم هو ذلك الاعتقاد بأن الققدرة على التفكرر تنمو فى فترة 
المراهقة كجزء من عملية النمو الداخلى وأنه لايوجدهناك ما 
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يمكن تعلمه عن التفكير أو طريقة يمكننا من خلاهاتنمية هذه 
القمدرة. وهذا فهم خاطئ بالطبع فببعض التقنيات N OE‏ 
البسيطة تستطيع تطوير قدرتك على التفكير بصورة راأئعة وستشعر 
بذلك وتجد أثره في حياتك كلها. 

تو قف واستئناف . 


أحيانا تكون في اجتماع مهم أو أمام مشكلة تحتاج إلى 
سرعة فى الحل وفجأة تجد عقلك توقف وبدلا من تواردالأفكار 

ولذا فإليك بعض الخطوات العملية تساعدك في كيفية 
الدحول قي التفكير وجعل الأفكار تتوارد عليك: 


1 - اسآل نفسك ما الذي تشعر به تجاه ذلك الموضوع: 
فعندما تكون في فراغ ذهني أنت في هذه الحالة يتعحذر 
عليك الوصول إلى أفكارك ولذا فعليك بالتواصل مع مشاعرك. 


وبعد أن تحدد مشاعرك تجاه الموضوع اسأل نفسك ل اذا تشعر هذه 
المشاعر؟ ها نت تفكر بالفعل ف الموضوع؟ 
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2- اسأل نفسك عن رأيك في هذا الموضوع؟! 

ما هو تقييمك الكل للموضوع»ء قد أثر هذا اسلوب 
المدهش عن بدء الظهور الفكري لكثر من الأفكار الناجحة 

3- اسأل نفسك ما هى الفكرة الآساسية فى المشكلة التى 
بدونها لا تحل المشكلة؟  ٠‏ ۰ 

ما هو مفتاح السر ما هي الفكرة التي يستند عليها كل شىء 
هنا خحذ وقتك لكي تفكر بجدية في إجابة هذا السؤال . 

4- اسأل نفسك هل يشابه هذا الموضوع الذي تفكر فيه 
أي شیء تعلمته و مررت به من قبل ؟ 

۰ خحذ وقتك لكي تبحث بجدية وعجد الإأجابة. 
5- اسأل نفسك هل هناك شىء ما زلت تجد سؤالا ملحا 


خحذ كل الوقت لكى تفكر وتجد إجابة لذلك السؤال. 

6- اسأل نفسك ما هو أصل الموضوع؟ 

فكر بحرص للحصول على الإ جابة. 

الفرق بين التفكبر البسيط والتفكر المعقد: 

كان أحد الطلبة أذكى طالب في السنة النهائية في دراسته 
ا لجامعية فلم يكن عقله يتوقف آبداعن التفكير وكان يذهل 
زملاءه في السقف الطلاي وآفكاره ووجهات نظره حول العقل 
الإتنساني وشرح 1001 فكره في علم النفس لكي يسجلها في 


امتحان آخر العام. 
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ولكن عندما ظهرت نتيجة آخحر العام لم جد نفسه بين 
الو جن ن لددرس رن عل ال وك كل فار 
كانت مبهمة وبلا أدله وكانت معظم آفكاره غير منطقية» ولذا لم 
تكن مشكلته في كيفية بدء التفكير أو في) يفكر ولكن كانت في 
أسلوب ونوعية تفكيره. 

ومن جانب آخر وعلى العكس كان أحد الموظفين الذي 
تولى إدارة ححطة تلفزيونية كان يسيرها والده فنجح فيها نجاحا 
باهرا وف إحدى المرات ساله أحد المذيعين عن سر نجاحه وكيف 
استطاع أن يتخذ الغطوة ال مناسبة في الوقت المناسب؟ 

رد قاتلا " ان قوة التفكير هى التي جعلته مليونيرا" مهارة 
تتوافر لکل شخص منا وکل ما فعله ماثیز آنه نظر في کل موقف 
وتأمله جيدا وفكر فيه تفكيرا بسيطا فو صل إلى الإإأجابة الصحيحة. 


الفرق بين الطالب الأول و الموظف الثاني هو الفرق بين 
التفكر المعقد والتفكبر البسيط الفكري» طبق على نفسك هذا ولن 
تجد الأمر صعبا على اللإطلاق إن شاء الله. 
A E E E )‏ 
من غيرهم وقد آثبتت ثبتت دراسات كثرة عن الأشخاص الناجحين في 
كافة اللات اللحياة أنه لا توجد علاقة بين درجة الذكاء والنجاح. 


إن الفارق بين الناجحين والفاشلين ك) في المثال هو القدرة 
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حتى المشاكل المعقدة والتي في نظرك تحتاج إلى أعقد أنواع 
التفكير ففي الحقيقة الحل لا يعدو كونه تفكيرا بسيطا ولكن في 
شکل وإطار منظم. 

التارين العقلية سبيلا لتحقيق الذات 

تقول تاماكو كوندو ان التدريبات التى تمارسها للمدة عشر 
دان وم تتاعدهاغا م اعا اها 

ولا تمارس كوندو (80 عاما) تدريبات رياضية ايقاعية او 
بدنية على جهاز المشي بل مجلس الى مكتب وبيدها قلم حاولة حل 
مسائل رياضية بسيطة واحاجي اخحرى وهو جزء من برنامجح 
"تدريب العقل" الذي اثار اهتماما كبيرا في اليابان. 

ويو جد في متاجر بيع الكتب اقسام خاصة لكتب تتضمن 
هذه التدريبات كا تلقى نسخ منها على هيئة العحاب فيديو رواجا 
ددا نن ال اعداد ا ا دة ه ‏ ا لن الا ان انلدي مالين ان 
تسهم في مكافحة اعراض الشيخوخة. وتقول كوندو التي تعيش 
في دار للمسنين في طوكيو "أريد تأجيل اعراض الشيخوخة قدر 
الامكان." 

وأضافت عقب حضورها الحلسة الاسبوعية "لدورة 
العقل السليم " في طوكيو "اعرف شخصا يخلط بين احداث وقعت 
في الأونة الاخحيرة واحداث من ايام الحرب. لا اريد ان بحدث لي 
ذلك." ويشارك قي الدورة 30 طالبا جاوزوا جميعا السبعين من 
العمر ويقومون بحل تدريبات لمدة نصف ساعة اسبوعيا ويطلب 


GD) 
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منهم حل تدريبات اخحرى في المنزل بشكل يومي لمدة ستة أشهر. 
ويقول العلاء ان الحرعة اليومية من هذه التدريبات تقوي الذاكرة. 
اسهم يي المجتمع من خلال ما توصلت اليه وان اقول للعالم انه 
يمكن تدريب العقل. ' 

وتابع "لكن لم اعتقد انني سأحقق مثل هذا النجاح." 
وحققت برامح الکمبيوتر التي تعتمد على برنامج کواشي] لتدریب 
العقل نجاحا كبيرا بالنسبة لنتجى العاب القيديو الحريصين على 
زیادة فاعدة العملاء لتتجاوز من هم يي مرحلة الشباب نظرا 
"التدريبات العقلية للبالغين" الذي صدر في مايو ايار 2004 
الکترونیات کبیر في طو کیو "'نری اشخاصا ربے] زاروا متجرنا 
ولكن على اللارجح لم يدخلوا قسم العاب الفيديو مطلقا يأتون 
ويشترون العاب فيديو. 
ا لخامسة والثلاثين من عمرهم او أكبر. وقال كن تويودا المتحدث 
باسم سنتندو "اردنا الوصول لمن بم يكن لديم اهتامح بالعاب 


(2) 
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O 

الفيديو.. ولكن لم نتوقع هذاالنجاح. استطعنا ركوب موجة 
(جنون الحقل). ٠‏ وتنظم مؤسسة سوني كمبيوتر انترتينمنت التي 
قدمت برنامجح "مدرب العقل" اعتمادا على نظرية كواشي) ايضا 
"ورشة عمل العاب الفيديو للكبار" في حاولة للوصول لحيل اكر 
ا 

وي ورشة عمل عقدت بعد ظهر احد ايام السبت جلس 
5 شخصا تتراوح اعمارهم بین 30 و63 عامایصغون باهتمام 
مدرب (3 6 عاما) يعرفهم على العاب الفيديو ومن بينها "مدرب 
العقل " خحطوة بخطوة. وابدى ساش یکو کوماجاي الذي جاء 
فل ااب در الل اع ااا ته الي ا ف 
دسعن دفقه. 

وقال كوماجي (55 عاما) وهو موظف في مكحتب 
كوف ل "ا الات الان جن ا ام 
TET EAR CO E‏ 
نسخة سوني يمنح اللاعبون درجة على ادائهم اما لعبة نينتدو 
فتحدد العمر العقلل للاعب وهو عشرين في احسن الحالات و80 
ف اسوآها. واستفادت الالعاب والاحاجیى الاخرى التى تنشط 
العقل من هذا الرواج وزادت مبيعحات مكعب روبيك الشهير 
مس مرات ي اليابان ي العام الماضي الى حوالي 00 5 الف مكعب. 

ويقول کازو اوسوي مسؤول التسويق في ميجاهاوس 
كورب التي تبيع الا حاجي في اليابان "ظاهرة تدريب العقل كانت 


G2) 
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مؤثرة... نضع عبارة (اخحتبارات الذكاء) عن عمد حتى تثير اهتمام 
الكبار." ويتفق القائمون على هذه الظاهرة على ان الاهتام بتدريب 
العقل يأتي نتيجة الرغبة في تقليل الاثار الحتمية للتقدم في السن 
قدر اللامكان لكن اشاروا لاسباب خختلفة لتحوها هوس وطنى. 
ويبلغ سن واحد من كل خسة يابانيين 5 6 غاا او ا یوم 
المتوقع ان تصل النسبة الى واحد من كل اربعة خلال العقد المقبل 
نتيجة تدني نسبة المواليد وارتفاع متوسط العمر. 

وقال كواشي) ان الناس ضاقواذرعا بالاتجاه المادي 
ويبحثون عن سبل اخحرى لتحقيق الذات. واضاف "توجد مشكلة 
كبار السن في المجتمع ولكن هناك ما هو اكثر اعتقد ان الناس تريد 
تدریب وتطویر نفسها داخليا. ) 
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7 ماہاتدذمية ت 


قصة جميلة عن مزارع هولندي يدعى فان كلويفرت هاجر 
الى جنوب أفريقيا للببحث عن حياة أفضل . وكان قد باع كل ما 
يملك في هولندا على أمل شراء أرض أفريقية حصبة بحو ها الى 
مزرعه ضخمه وبسبب جهله - وصغر سنه - دفع کل ماله قي 
أرض جدباء غير صالحة للزراعة .. ليس هذا فعحسب بل اكتشف 
أغها مليئة بالعقارب والأفاعي والكوبرا القاذفة للسم .. وبينيا هو 
جالس يندب حظه خحطرت بباله فكرة راثعة وغبر متوقعة .. اذا لا 
ينسى مسألة الزراعة برمتها ويستفيد من كثرة الأفاعي حوله 
لاإنتاج مضادات السموم الطبيعية .. ولأن الأفاعي موجودة في كل 


مكان - ولأن ما من أحد غره متخصص هذاالمجال - حقق 
نجاحا سريعا وخارقا بحيث تحولت مزرعته (اليوم) الى أكبر منتج 


ا لحظ السيئ إلى حظ جيد بمجرد تغيير المهدف وتشغيل الدماغ 
والتصالح مع الواقع .. وهي قصة أهدا لكل عاطل وعحبط 
تواجد في ظروف بائسة ووضع لم (يتخيل يوما) إمكانية تخييره .. 
فأحلامنا المحطمة سرعان ما تتحول إلى بدايات ختلفة وفرص غير 
متوقعة .. وما نكرهه اليوم سرعان ما يتحول لمصلحتنا غدا حسب 
قاعدة وعسى أن تكرهوا شيئا وهو خير لكم .. ولو تأملت أحوال 


© 
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الناجحين قي الحياة لوجحدت أن بدايام المتعشرة كانت نقطة 
انطلاقهم الحقيقية نحو الثراء والشهرة (وليس أدل على هذا من أن 

LO pa i 
السابقة يوجد قصتين حقيقيتون تشرحان كيفية قلب الأوضاع‎ 
السيئة (بقليل من المرونة واللإبداع) إلى أوضاع ناجحة ومتميزة‎ 
القصة الأولى عن شاب كانت أمنيته الوحيدة دخحول كلية عسكرية‎ 
معينة .. وأذكر أنه تقدم لدخحوها عدة مرات بدون فائدة (وق المرة‎ 
الوحيدة التي تلقى فيها قبولا مبدئيا م يوفق قي جاوز امتحانات‎ 
القبول) .. ورغم حالة اللإحباط التي أصيب بها إلا آنه - مشل‎ 
المزارع الهولندي - حول وضعه البائس إلى نجاح خارق من خلال‎ 
تجارة الملابس التي يعرفها جيدا .. واليوم ؛ قي حين لا تتجاوز‎ 
› رواتب أقرانه - من العسكريين والمدنيين - بضعة اللاف يالشهر‎ 
ر ا و الريالات و 'تجارة الملابس' هذه‎ 
دکرتني بقصة حقيقية عن كيمية ظهور بناطيل اللينز .. فقي عام‎ 
ھاجر آلاف الر جال ال کالیقورنیا بعد اکتشاف کمیات‎ 18 0 
كبيرة من الذهب هناك .. وكان من بين هؤلاء خياط ألمافي مهاجر‎ 
یدعی آوسکار شتراوس فشل في اکتشاف شیء وانحدرت به‎ 
ا لحال لدرجة التضور جوعا. وف لحظة ياس قرر تمزيق خيمته‎ 
ذات اللون !لأزرق وخاط منهاسراويل شديدة التحمل أطلقى‎ 
عليها اسم 'شتراوس جينز' . وبسبب متانتها العالية ومناسسبتها‎ 
لأعال المناجم آقبل على شرائها معظم العمال فازدهرت عجارته‎ 
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وو الان اعا اا 
توقف عن ندب حظك السيئ وقم لتحويل (خيمتك) إلى منجم 
ذهب .. وقي حال واجهتك (الآفاعى) فكر بكيفية ترويضها 
ا ۰ 


G2) 


WWW 1Dtesama COM Exclusive 


www.Ibtesama.corn/vb 
منتنديات محله /لاإابتنسا مه‎ 
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ماہاتذهية ت 
E EEE‏ الااستر خاء النضى و العصبى 


المخ هو الجهاز المسيطر على كل كيانك وكلما كان حك في 
حالة جيدة كانت قدرتك على السيطرة على سلوكك اقوى 

من المفروض بعد انتهاء المواقف التي تؤدي الى توتر 
اعصابنا ان تعود الاعصاب الى ماكانت عليه من ارتخاء لكن هذا 
لايحدث بل تظل الاعصاب متوترة وكل| حدث موقف جديد 
يضيف توترا الى القديم وهكذا .. لذلك فنحن في حاجة الى اعادة 
اللاعصاب الى حالتها الارلى من الارتخاء باتباع التدريبات التالية: 

التدريب الاول: 

خصص مالايقل عن ربع ساعة يوميا قبل النوم لاجراء 
تدریب الاسترخاء 

- استلق على ظهرك 

- استمع الى ماتيسر من القرآن الكريم بصوت احد 
المقرئين المحبيين الى نقسك - او الى موسيقا حالمة عحببة الى نضسك - 

- ابدآ في التركيز على عضلات واجزاء وجهك .. هل 
حاجباك مشدودان بتوتر؟ استرخ .. هل تجز على اسنانك؟ هل 
تعض شقتيك ؟ ان كان اللامر كذلك فوجه الامر الى عضلات 

- تدرج بعد ذلك الى ذراعيك ثم فخذيك ثم ساقيك حتیى 


مشطي رجليك 
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مهارات ذهنية 


ii 


- تأكد من ان جميع عضلاتك قد صارت في حالة استرخاء 


- انتظم في هذاالتدريب وستجد ان حالتك المزاجية 
العامة في تحسن مستمر وستصبح خاليًا من التوتر العصبي الى -حد 

- انتهز فرصة عدم ارتباطك بأعمال هامة وابتعد عن البيئة 
التى انت متواجد فيها. 

یستحسن ان تعد حتی عن اسر تك وتتوجه الى مکان 
بعيد غير مألوف لك .. فمثلا اذا كنت من اهل المدن توجه الى 

- ان تخيبر البيئة الطبيعية والاجتاعية معالمدةيوم او 
يومين كفيل باستعادتك لاسترخائك العصيبي والنفسي شرط ان 
تنسى همو مك ومشاكلك ولاتحملها معك الى البيئة الجديدة التي 
هربت إليها لبعض الوقت. 
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تنمية مهارات التفكر‎ 

أ مهارات الإأعداد النفسى 

الثقة بالنفس وقدرتها على التفكير والوصول إلى النتائح. 

المرونة والانفتا الذهني وحب التخيير . 

الإقرار بالجهل آن لزم ؛ الاستماع إلى وجهة نظر الآحرين 
(فتأخذ بها أو ترفضها) ؛ استشارة الآخرين 

الاسه داد تارا ن يا رة ورتين ادف 
والأسلوب إن لزم الأمر ؛ التريْث في استخلاص النتائجح. 

تجنب التناقض والخموض » وسهولة التواصل مع 
الآخرين بأفكار مُقَنعة وواضحة ومفهو مة. 

ب- مهارات الاأدراك الحسی . 

تو جيه الحواس حسب المدف والخلفية العلمية أو الفكرية 
للموضوع. 

الاستماع الواعي والملاحظة الدقيقة وربط ذلك مع الخبرة 
الذاتية » آي تقحيص الاحساسات والتأكد من خلوها من الوهم 
والتخبلات . 

توسيع نطاق الرؤية بالنظر إلى عدة اتجاهات ومن عدة 
زوایا. 

ارات ر دک ها هة م وا ا 
إثارة التساؤلات» استكشاف الأنماط » استخدام الأمارات الدالة 
والأشياء المميزة » اللجوء إلى القواعد التى تسهل تذكر الأشياء. 

a‏ المهارات التعلقةه بتجنب أخطان التقحر 
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الخحقائی. 


الابتعاد عن التمركز حول الذات. 
استخدام التفڪر للستکشاف فا للدفاع عن وحهه 


تجنب القفز الي التحائح» أو الخلط بين الفرضيات و 


تجنب التعميم بغير ساس . 

تجنب المبالغة (التهويل) أو التبسيط الزائد (التهوين). 
جنب القولبة. 

تجنب الأطراف (أبيض/ أسود) إذا كان هناك بدائل 


معاللحة آسباب ال ي الأعراض. 
تنب أخذ الأمور علي عمل شخصي 
عجنب الاستنتاح من التفاصيل و إحمال باقي الموضوع . 
ای ا ادرال ااب ري 
تجنب الانسياق وراء الزحام بغير سحليل. 
اإبسحث عن حلول و بدائل غير تقليدية. 
شجع التفكير الابتكاري كهدف بخض النظر عن نتائجه. 
لا تنفى وجود الشىءء لمجرد آنك لا تعلمه. 
تجنب الاعتماد على الأمغال أو الأقوال المعروفة في اتخاذ 


القرار دون اعتبار خصو صيات الموقف . 
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ج 
التعرف على الغرض من التفكر. 
حديد نمط التفكير الملائم للموقف و مرحلة التفكير. 
اللاستعداد لتقبل نواتجح التفكر . 
الاستعداد لتغيير نمط التفكر إذا تخر الموقف أو مرحلة 


قبول نواتح التفكير إذا حققت أهدافك في الوقت المحدد . 
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اراتذهية ت 
التفكير فائق الذكاء 


م تكن عبقريأء يمكنك استخدام الاستراتيجيات ذاتہا 
التي استخدمها أرسطو وآنشتاين لتسخر قوى عقلك وتفكرك 
الإإبداعى لإدارة مستقبلك بشكل أفضل 

إن الاستراتیجیات الثاني التالية تشجعك للتفكبر بمشكل 
فاعسل من أجل التوصل إلى حلول للمشاكل.. وهذه 
الاستراتيجيات شائعة بالنسبة لأساليب تفكير العباقرة المبدعين فى 
جال ا والقنون على مر التاريخ 

أا ا ا ا 
جديدة لم يتطرق إليها أحد.. أو لم يعلن عنها أحدلقد رأى ليوناردو 
ديفت آنك ذا ارذت اكسات العرفة عن مون مخكلة ما 
فإنه عليك أن تبداً من خلال التعلم حول كيفية إعادة هيكلة هذه 
المشكلة بطرق عديدة وختلفة.. لقد شعر أن الطريقة الأول في 
الآحيان نجد أن ذات المشكلة تعاد هيكلتهاء وتصبح مشكلة 
جديدة 

عندما کان أينشتاين يفكر فى حل مشكلة ماء فقد كان جد 
أنه من الضروري أن يصيغ موضوعه بأكبر عدد من الطرق» بم| في 
ذلك استخدام الرسم البياني. . وفي النهاية يقدم حلولاً مصورة 
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دون حاجة لاستخدام أرقام وكلمات لم تلعب دورا ذا أهمية في 
عملية التفكير لديه 

انتح : 

اللإنتاجية صفة مميزة للعبقري » لقد سجل توماس أديسون 
3 اختراعا.. لقد عمل على تشجيع وضمان استمرار الانتاجية 
من خلال تحديد حصص معينة أو عدد معين من الأفكار التى جب 
عليه وعلى الفريق الذي يعاونه أن يأتوا مها.. في دراسة قام بها دين 
کاو دام جا اور ای د دلت 06 
عا ما عبر التاريخ » وجد فيها أن أعظم العلماء هم ليسوا الذي 
يتتعجون الأعال الحيدة فحسب بل الكثشر من الأع|ل السسيئة 
أيضا.. إن هؤلاء العلماء م يكونوا يخافون الفشل أو إنتاح أعمال 
متوسطة الجودة وذلك على طريق الوصول إلى تحقيق الأعےال 
الممتازة 

اصنع مجموعات جديدة: 

إمزج وأعد تجميع الأفكار» والصور» واحصل منها على 
مجموعات أو تشكيلات غختلفة بخض النظر عن غرابتها أو 
خحروجها عن المألوف 

إن قوانين الوراثة التي يقوم على أساسهاعلم الجينات 
الحديث» جاء با القس النمساوي جريغور منديل» الذي قام 
با لجمع ما بين علم الرياضيات وعلم الأحياء للوصول إلى مبادئ 
وقوانين جديدة قي علم الوراثة 
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كوؤن علاقات وأنشئ روابط بين المواضيع مهما بدت لك 
فقد أو جد (دافينتشى) علاقة ما بين صوت الحرس وبين 

تالحر الى سط ن اا ود 2دا وال 
واستنتاج حقيقة أن الصوت ينتقل على شكل موجات.. وقد قام 
سامويل مورس باختراع حطات التابعحة الخاصة بإشارات 
التلغراف» وذلك من خلال ملاحظته لمحطات المتابعة الخاصة 
بالغیل 


فكر بالمتضادات: 

لقد اعتقد الفيزيائي نيلز بور أنك إذا درست شيئين 
متضادين فإن مستوى تفكيرك يرتضع نتيجة لذلك.. لقد أدت 
نظرته للضوء كجزيء وكذلك كموجة إلى توصله إلى مبداً 
التكاملية.. إن تعليق القكر أوالمنطق.. قد يسمح لعقلك بأن يخلق 
چنا 

فكر بشكل مجازي : 

لقد اعتبر (أرسطو) أن استعم|ال المجاز أو الاستعارة هو 
من علامات العبقرية.. ك| أنه اعتقد أن الشخص الذي يملك 
رة عل ال جما ارج الاه ها ن جاك وا ن هر 
الكينونةء وعلى ربطھم| ببعضھاء لا بد أن یکون شخصا ذا مواهب 


ممر © 
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اللاستعداد للقرصة: 

کل)| حاولا القيام بشيء ما وفشلنا ء نلجاً إلى القيام بشيء 
آخحر . وهذا هو الميدا الأول للصدفة اللإبداعية . إذ يمكن أن يكون 
الفشل مُنتجاً بمجرد عدم اعتباره شىء أو نتيجة عقيمة . إذ جب 
علينا تحليل العملية وعحتوياعها ومعرفة كيفية تغييرها للوصول إلى 
نتائح أخحرى.. وأن لا نطرح السؤال: لاذا فشلت؟ 

بل: ما الذي قمت به؟ 
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SENE u NEE 
نواع التقشكر‎ 

1- التفكير البدہي (الطبيعي) 

وأحيانا يطلق عليه التفكير المبدئي» الأوليء الخام» حيث لا 
تو جد مسارات صناعية للتدخحل في أناط التفكرر الأولية. 

وتتسم خحصائص التفكير البديهي بيا يلي: 

التكرار. 

التعميم والتحيز. 

RN E e 

الخيال الفطري والأحلام. 

معرض للخطاً. 

يحدث بالتداعي الحر للخواطر . 

2 التفكر العاطفى 

a eS E El, 
به فهم أو تفسير الأمور أو اتخاذ القرارات وفقا لما يفضله الفرد أو‎ 
يرتاح إليه أو يرغبه أو يألفه.‎ 

وتتسم خحصائص التمكير العاطفي با يلي: 
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حسم المواقف على طريقة أبيض وأسود أو صح - خطأً . 

3 - التفكر المنطقى 

يمثل التتحسن الذي طراً على طريقة التفكير الطبيعي من 
خلال المحاولة الحادة للسيطرة على تجاوزات التفكير الطبيعي أو 
الفطري. والصفة الأساسية للتفكير المنطقى آنه يعتمد علي التعليل 
لفهم واستيعاب الأشياء. و التعليل يعد خحطوة علي طريق ” 
القياس“. ويلاحظ أن وجود علة أو سبب لفهم الأمور لا يعني 
عن أن السبب وجيه أو مقبول. 

4- التفكر الرياضیى 

ويشمل استخدام المعادلات السابقة اللإعداد والاعتاد 
على القواعد والرموز والنظريات والبراهينء» حيث قشل إطارا 
فكريا يحكم العلاقات بين الآشياء. 

وعلى العكس من طريق التفكرر الطبيعي والنطقي فإن 
نقطة البداية تكمن في المعادلة أو الرمز حتى قبل توفر بيانات أن 
هذه القنوات السابقة (المعادلات» الرموز) ستسهل من مرور 
المحلومات ا وفق نسق رياضي سابق التحديد. 

5- التفكر الناقد 

التقكر الناقد هو قدرة القرد على إبداء الرآي المؤيد آو 
المعارض في المواقف المختلفة > مع إبداء الأسباب المقنعة لكل رآي. 
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والتفكير الناقد تفكير تأملى يدف إلي إصدار حكم أو 
إبداأء راي . 

ويكفي هنا أن يكون الفرد صاحب رأي في الققضايا 
المطروحة » وأن يدلل على رأيه ببينة مقنعة حتى يكون من الذين 
يقڪرون تقفکبرا ناقدا. 

ويتم ذلك بإخضاع المعلو مات والبيانات لاختبارات 
عقلية ومنطقية وذلك لإإقامة الأدلة أو الشواهد والتعرف على 
القرائن. ويتم فيه معالجحة هذه المعلومات والبيانات لاختبارات 
عقلية ومنطقية وذلك للإقامة الأدلة أو الشواهد والتعرف على 
القرائن . 

خحطوات التقفكر الناقد 

تحديد الهدف من التفكبر. 

التعرف علي أبعاد الموضوع. 

تحليل الموضوع الي عناصر ”ب يتلاءم مع الهدف ”. 

وضع المعايير و المؤشرات الملائمة لتقييم عناصر الموضوع. 

استخدام المعايير ي تقييم كل عنصر من عناصر الموضوع. 

التوصل إلي القرار أو الحكم. 

6 التفكر العلمى 

هو العملية العقلية التي يتم بموجبها حل المشكلات أو 
اتخاذ القرارات بطريقة علمية من خلال التفكير المنظم المنهجي. 
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حطوات التفكر العلمى لاتاذ القرار: 

تحديد تحديد المشكلة و الممدف من ااذ القرار. 

جح البيانات والحقائق عنها والتنبؤ بآثارها المحتملة. 

وضع الحلول البديلة للمشكلة Alternatives‏ 

تقییم کل بدیل من البدائل ٤۷2210۸‏ 

ااذ القرار الأنسب الذي يمثل أحسن مسار لتحقيق 
المدف فى ضوء اللإإأمكانيات والموارد المتاحة. 

حطوات اللأسلوب العلمى للمعرفة: 

اللا حظة . 

الرغبة في المعرفة ” تساؤل . 

وضع الفروض. 

تحديد آفضل الطرق للإٍجابة علي التساؤل. 

احتبار القروض. 

الاستنتاح. 

التعميم الحذر. 

7- التفكير الإإبداعي 

اليداع هو النظر للمألوف بطريقة أو من زاوية غير 
مآلوفة» ثم تطوير هذا النظر ليتحول إلى فكرة»ء ثم إلى تصميم ثم إلى 
إبداع قابلل للتطبیق والاستعےال. 

ميزات التفكر الاإابداعى 

قالخا اة ` 
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SN ae 
توفير بدائل عديدة لحل المشكلة.‎ 
عجنب عملية المماضلة والاختبار.‎ 
البعدذ عن النمط التقليدي المكري.‎ 
تعديل الانتباه إلى مسار فكري جدید‎ 
خحصائصس التفكبر الاأبداعى‎ 
الحرص عل الجديد من الأفكار والآراء والمفاهيم‎ 


والتجارب والوسائل 


البختة غن البدائ لكل افر وا لا سداد ل ارس اتد ت 


والبدائل الجديدةء وعاولة تطوير الأفكار الحديدة أو الغخريبةء 


الثقة بالنفس والتتخلص من الروح الانهزامية. 
نمه aE‏ الميادرة والمىادآة ف التعامل a‏ القَضابا والأمور 


الخوف من الفشل» والخوف من النقد. 


حدودة» أو لا يمكن أن أغيّر الواقع» أو لا آستطيع مقاومة التيار» 


° 
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الاعتياد و الألفة. 

الخوف من المجهول أو من الحديد. 

المعتقدات ”اللي تعرفه ... - من خرج من داأره.... ٠‏ 
المناخ المشحون بالتوترء والتخوف» والاستبداد الفكري . 
الرغبة فى التقليد » والتمذهب» والمحاكاة للناذح السابقة . 
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فرعية) . 


احتفظ دات| بقائمة المهام أءزا ك-٠۲‏ . 

استخدام أدوات تنظيم الوقت . 

اشر تقافة أدارة الو قت : 

عدم اللاحتفاظ بمهام معقفدة ) تمسيم المهام لي مهاح 


لا تحتفظ بالمهام الثقيلة على نفضسك (انته منها فورا). 
للا تكن مثاليا . 

رتب أغراضك . 

الاتصال الفعال ( التأكد من وصول الرسالة ك| تعنيها). 
لا تتأخحر في الوصول لكان العمل . 

التتحضير للمهام المحتكررة Check Lis‏ . 

تجميع المهام المتشابهة . 

ارتل ساعة (راقب الوقت في آي مهمة تقوم بها). 

تريخ ال مهام (حدد لنفسك تاريخا أو زمنا للانتهاء من آي 


للا تحتفظ بمهام ناقصة ( انته من كل مهمة بدآتها) . 


Gs) 
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EG TOO 

لا تقدم خحدمات لا جیدها . 

تعلم القراءة السريعة . 

استغلال وقت السيارة -الانتقال - السقر . 

لا تحتفظ بمقاعد مرجحة في مكتبك . 

علق لافتة مشغول إنهاء المهام المحتاجة للتركيز . 
استخدم التليفون بفاعلية . 

تنمية مهارات التفويض . 

اعرف نقسك ودورات أدائك اليومي ذهنيا و بدنيا . 


سلو كيات ومعتقدات تؤدي إلي ضياع الوقت 

1- لا يو جد لدي وقت للتنظيم 

يحكى أن حطاباً كان يجتهد في قطع شجرة في الغابة ولكن 
فأسه لم یکن حادا إِذ آنه م یشحذه من قبل» مر عليه شخص ما فرآه 
على تلك الحالةء وقال له: لماذا لا تشحذ فأسك؟ قال الحطاب وهو 
منهمك قي عمله: آلا تری آنني مشخول في عملی؟! 

من یقول بآنه مشغول ولا وقت لدیه لتنظيم وقته فهذا 
شأنه كشأن الحطاب قي القصة! إن شحذ الفأس سيساعده على 
قطع الشجرة بسرعة وسيساعده أيضا على بذل مجهود أقل في قطع 
الشجرة وكذلك سيتيح له الانتقال لشجرة آخحرى» وكذلك تنظيم 
الوقت» يساعدك على إتمام أعيالك بشكل أسرع وبمجهود آقل 
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وسيتيح لك اغتنام فرص لم تكن تخطر على بالك لأنك مشخول 

وهذه معادلة بسيطة» إننا علينا أن نجهز الأرض قبل 
زراعتهاء ونجهز أدواتنا قبل الشروع في عمل ما وكذلك الوقت» 
علينا آن نخطط لكيفية قضائه في ساعات اليوم. 

2 - المشاريع الكبيرة فقط ححتاج للتنظيم 

في إحصائيات كشرة نجد أن آمور صخبرة هدر الساعات 
سنوية» فلو قلنا مثلا أنك تقضى 10 دقائق قاط لا ن الت 
وإلى العمل وكذلك من العمل إلى البيت» أي أنك تقضي 20 دقرقة 
يوميا تتنقل بين البيت ومقر الحمل» ولنفرض أن عدد آيام العمل 
في الأسبوع 5 أيام أسبوعياً. 

(الوقت المهدر) 5 أيام × 20 دقيقة = 100 دقيقة أسبوعياً 
/ 100 دقيقة أسبوعياً × 3 5 أسبوعاً = 300 5 دقيقة = 88 ساعة 
تقريباً. 

لو قمت باستخلال هذه العشر دقائق يوميأفي شيء مفيد 
لاستفدت من 88 ساعة تظن أنت أنها وقت ضائع أو مهدر» كيف 
تستغخل هذه الدقائق العشر؟ بإمكانك الاستماع لأشرطة تعليمية» 
أو حتى تنظم وقتك ذهنياً حسب أولوياتك المخطط ها من قبل» آو 
تجعل هذا الوقت مورداآ للأفكار الإإبداعية المتجددة . 

- الآخرين لا يسمحون لي بتنظيم الوقت 


G2 
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من السهل إلقاء اللائمة على الآخحرين أو على الظروف» 
عجعلو ك أداة لااخہاء أعے|اهم. 
حسب آولوياتك وستجد النتيجة الباهرة. 
وقتك فسيفعل الآخحرون لك هذا من أجل إنهاء أعياهم بك!! أي 

4- كتابة الأهداف والتخطيط مضيعة للوقت 

افرض أنك ذاهب لرحلة ما تستغرق أياماء ماذا ستفعل ؟ 
الشىء الطبيعى أن تخطط لرحلتك وتجهز أدواتك وملابسك وری) 
بعض الكتب وأدوات الترفيه قبل موعد الرحلة بوقت كاف» 
والحياة رحلة لكنها رحلة طويلة تحتاج مناإلى حخطيط وإعداد 

ولتعلم أن كل ساعة تقضيها في التتخطيط توفر عليك ما 
بين الساعتين إلى أربع ساعات من وقت التنفيذ. فما رأيك؟ تصور 
آنك تخطط كل يوم لمدة ساعة والتوفير المحصل من هذه الساعة 
يساوي ساعتين» آي أنك تل على 730 ساعة تستطيع استغلاها 
في آمور آخحرى كالترفيه أو الاهتام بالعائلة أو التطوير الذاتي. 

5- لا أحتاج لكتابة آهدافي أو التخطيط على الورق» فأنا 


عرف ماذا على أن أعمل. 
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Na a OR 
ا ا و اغ سے کا کد‎ 
بعض التفاصيل الضرورية والأع|ل المهمة والمواعيد كذلك»‎ 
عليك أن تدون أفكارك وأهدافك وتنظم وقتك على الورق أو على‎ 
جا ا لے اد کو اا س ی دة امور‎ 


أو ل: لن يحون هال عدر اسه سنت لا ال اللاتسان 


ٳدا کان كل شيء مدون إلا إذا نسيت المفكرة تاا ااا 

انا مح ل غل ت اد ءا اتون کی اکر ن 
عقلك ترك جحميع ما عليه أن يتذكره ه٠‏ في ورقة أو في الحاسب والآن 
هو على استعداد لاني يركز على أداء مهمة واحدة وبكل فعالية. 

6- حياتي سلسلة من الأزمات المتتالية» كيف أنظم 
وقتی؟! 

تنظيم الوقت يساعدك على التخفيف من هذه الأزمات 
وفوق ذلك يساعدك على الاستعداد هاوتوقعهافتخف بذلك 
الأزمات وتنحصر في زاوية ضيقة» نحن لا نقول بأن تنظيم الوقت 
سينهي جيع الأزمات» بل سيساعد على تقليصها بشكل كبير. 
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مهارات حل المشكلة 

حدد المشكلة 

ماهى أعراض وأسباب المشكلة؟ ماهو الضرر أو 
ال الى ع ك ١‏ الت ةا چ5 ون غا 
نحن فيه وبين ما نود الوصول إليه؟ ٠‏ 

ضع حلو لا بديلة 

ما هي كافة الوسائل الممكنة لحل هذه المشكلة ؟ إن هذه 
الخطوة ii i a E RS‏ 
ب( العواصف الفكرية ). 

ضع المعايير التي ستقوم على آساسها باختيار الحل 

ما هي المعايير التي يجب أن يلبيها هذا ا لحل الجيد ؟ وماذا 
نعني حين نقول : ( حل جید ؟) وکم سیکون ختلفا عا لدینا الآن 
؟ كيف سيبدو هذا ا لحل ؟ 

اخ ك 

آي البدائل التي وضعت تلبي متطلباتك ؟ حدد إججابيات 
كل واحد من هذه البدائل عند مايتم عرض كافة إمجابييات هذا 
ا لحل البديل . ابداً بالببحث عن السلبيات الموجودة في هذا البديل . 
ما هو الخلل الذي يمكن أن يصيب هذاالحل . إن الحل الذي 
يصمد أمام تعمحيصك هو الحل الأنسب . 
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ما هى الموارد التى حتاجهالتنفيذ هذاالحل ؟ ماأاهى 
I ETT TE‏ 
الصريحة وما هي افتراضاتنا الظنية ؟ ما هو جدوى التنفيذ ؟ من 
سيقو م بتنفيد كل خحطوة ؟ِ 

نفذ وقيم الحل 

كيف يسير تنفيذ الحل ؟ هل النتائج الفعلية متطابقة مع 
النتائج المتوقعة ؟ وإذا لم يكن الأمر كذلك فما هي الأشياء التي 
کول دون ل ها ا 

هل نستطيع أن نتغخلب على هذه العوائق ؟ وإذا م يكن 
باستطاعتنا ذلك هل نحتاح إلى حل جديد ؟ 

خحطوات لتحديد سب المشكلة : 

قم بعرض المشكلة [ 

هل هناك شيء آخر لم تعرضه ؟ کن دقیقا . کن متأکدا من 
نك قد قمت بتحديد المشكلة الفعلية وليس فقط أعراضها آو 
مضاعفاا . 

حدد كل ماهو ليس بمشكلة ؟ 

قم بقياس الانحراف : 

کی ارا ا ی و 
عليه ؟ جب على هذا السؤال بالأرقام قدر الإإمكان : ماهو مدى 
الاننحراف ؟ أين بحدث هذا الانحراف حين حدث ؟ 

قم بوصف العوامل الخاصة بهذا الانحراف : 
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مهامرات ذهسية 

ما هو الشىء المختلف في هذه اللحالة عن الحالات التي لا 
بود وها انخرافي؟ ماهو ال لشيء الذي تخیر » إن کان هناك شيء 
قد تخير مؤحرآ فى هذه الحالة ؟ 

فكر بعمق لتكتشف الأسباب المحتملة : 

٠‏ ماهي الأسباب الممكنة لحدوث هذاالانحراف ؟ كن 
حلاف فا وحتی متطرفاً فی افتراضاتك ل تكم على آي ظن تصل 
إليه إلا بعد أن تكون قد درست كافة الاحت الات . 

احص المنطق الكامن وراء كل سبب: 

عند ما محصل على المعلومات المطلوبة لابد أن يكون سبب 
من الااسباب التي فكرت بها لوحدة أو مع غيره هو الذي يعطي 
تقسرا للانحر اف . احتر أكثر هذه الأسباب وجاهة . 

تحقق من اختيارك : 

تحقق من أن السبب الذي اخترته هو السبب الفعلى وذلك 
بتغيير سياف الحالة حتى تتجنب هذا السبب ولتستطیع آن تحدد فیے| 
إذا بدأ هذا السبب بالتلاشي أو الاختفاء ؟ 
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SE E 
الأاسلوب العلمى لتحليل المشكلات‎ 


1 - إدراك المشكلة 

ظهور أعراض مرضية يلفت النظر إلى وجود خحلل في 
يستوجب التحليل وسرعة الدراسة. أي أن آلية تحليل وحل 
المشكلات تبدأً بناء على ظهور مظاهر خلل يستوجب الانتباه. 

أن تعريف المشكلة هو وجودانحراف ع| هو خخطط . 
ومثلم|ا تدرك الام بوجود مشكلة لطفلها عند ظهور أعراض 
مرضية له مثل ارتفاع درجة الحرارة »كذلك يدرك الفرد أن بوادر 
مشكلة معينة ستلوح في الأفق فتبدأً بتحليلها والتعامل معها. 

وآهمية الخطوة الأولى تكمن في أن عدم الاهتمام بالأعراض 
و بالتالي عدم إدراك المشكلة قد يؤدي إلى تداعيات خحطرة تتمشل 
في عدم قدرة الإإدارة على التعامل مع المشكلات المحيطة لأعما ل 
تستعد ها جيدا. 

2- تعريف المشكلة 

علاح والتعامل مع الأعراض لا يؤدي إلى الشفاء التام » 
لذا يجب آولا التعرف على هوية المشكلة » أي سبب الأعراض. 

والآأسلوب العلمي لذلك هو تشخيص المشكلة بتتبعح 
أسبابها و ظروف حدوثها و معدل تكررها وصولا إلي الأسباب 
ا لحقيقية التى أدت لظهور الأعراض المرضية. ومن هذاالنطلق 
د او 
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غل سل الال كاه نكرو غيب تامغن المدرسة او 

الجامعة تعالح بشكل أفضل عند معرفة الأسباب التي تجعله لا 
ع لار و ك وو الل اه روف ا ل مصاع 
انق اک د اة سابس اا 
و يجب في هذه المرحلة تحديد إطار زمني لحل المشكلة 

والبدء في تنقيذ الحلول. 

3 - جع المعلومات الضرورية 

ي هذه المرحلة يتم جمع جيع البيانات والمعلومات التي قد 
تساهم قي تفهم جوانب المشكلة وإبعادها وق نفس الوقت تساهم 
قي حلها ولا تقتصر عملية جمع البيانات والمعلومات على مرحلة 
من المراحل بل تتم في جميع مراحل تحليل وحل المشكلات. 

ما هي العناصر الأساسية التي تتكون منها المشكلة ؟ 

آين تحدث المشكلة ؟ 

متى سحدث المشكلة ؟ 

كف تحدث المشكلة ؟ 

لاذا تحدث المشكلة ہذه الكيفية وهذا التو قيت ؟ 

لن سحدث هذه المشكلة ؟ 

لاذا تحدث المشكلة هذا الشخص بالذات ؟ 

4- ليل المعلومات 

يتم في هذه المرحلة تكامل المعلومات التي جمعها في الخطوة 
السابقة وذلك لوضعها في إطار متكامل يوضح الموقف بصورة 


شاملة . 
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ومحليل المشكلة يتطلب اللإإجابة على الأسئلة التالية : 

ما هي العناصر التي يمكن والتي لا يمكن التحكم فيها 
حل المشكلة ؟ 

من يمكنه المساعدة في حل تلك المشكلة ؟ 

ما هي آراء واقتراحات الزملاء والمرؤوسين لحل تلك 
المشكلة ؟ 

ما هي آراء واقتراحات الرؤساء لحل تلك المشكلة ؟ 

ما مدى تأثر وتداعيات تلك المشكلة ؟ 

5 - وضع البدائل الممكنة 

تعرف هذه المرحلة بأنا المخزون الابتكاري لعملية حل 
المشكلات » حيث آنها تختص بإفراز آكبر عدد للأفكار عا يؤدي إلى 
تعظيم احتم| للات الوصول إلى الحل الأمثل . 

حصر جيع البدائل التي نري أنها يمكن أن تحقق الهدف 

الابتكار و الإبداع قي طرح البدائل 

حليل مبدتي لإمكانية التنفيذ 

استبعاد البدائل فقط التي يتم التأكد من عدم قابليتها 

التوصل إل البدائل القابلة للتنفيذ 

6- تقييم البدائل 


تهدف هذه المرحلة الي اختيار البديل الأمشل . 
مراجعة ادف من حل الSكلة.‏ 
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هل آنتج البديل المىخرجات المطلوبة في التوقيتات المتو قعة 
و بالکف الملطلوبتب ؟ 

وعتد عملية التقييم لتشمل الحوانب التالية : 

درجة تحقيق الأهداف. 

التقييم الذاتي للداء 

التداعبات الخر متو قعة لتنفذ البدائل . 

بعد تجميع هذه العوامل للوصول إلى رؤية شاملة لتقييم 
اجديل و في حالة وجود تقييم سلبي » > يتم الرجوع إلى الخطوة 
الأولى. 
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TEE e TE‏ الداخحل 


کرب تد ملو الاي ا یکی ان تخ ا 

الكوب نصف فارغ» لا لا الكوب نصف علوء .. 

إذا كنت تؤيد الإجابة الأولى بأن الكوب نصف فارغ 
فانت تعتبر إججابي التفكيرء أما إذا أيدت الردالآخحر فأنت تعد 
صاحب نظرة سلبية. 

فما هو الفرق بين الشخص السلبى والاججابي ؟ 

السلبي : هو الشخص التقاعس» المتكاسل) المتحذمرء 
ساخحط على الياةء سير الماضى والح اضر والمستقبل» متخوف › 
متعجل .. ينظر إلى الأمور من خلال نظارة سوداء. .الخ . 


الإ ججابي : هو الشخصس السعيده النشط › نافح رین › 
متمائل › طموح » صاحب ماس و إرادة.. يشجع من يتحدث معه 
ويحفزه للأمام... الخ. 

اكد الق ار الان هل ستعيش بشخصية سلبية أح 


بالطبع سترد: (بشخصية إيجابيةء لكن كيف ذلك؟). 


G1) 
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ماراتذمية ٠‏ ا 
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مهاسر ات ذهية 


ا ا به 

لا تقتصر فوائد تخيير الياة والتخلص من الروتين اليومي 
على وصولك إلى أهداف جديدة فقط » بل فإدخال تغيبرات بسيطة 
على نظام حياتك اليومي يجعلكٍ أكثر حيوية ونشاطاًء ويظهرك 
اضفر م مروا الق بے 0اس وات + و إل هذه 
الارشادات:: 
أكسيد الكربون في الدم» الذي تؤدي زيادته إلى ضربات غير طبيعية 
وغير منتظمة في القلب» ويقلل أيضا من نسبة الأوكسجين التي 
الان 

أبطئى تنفسك بحيث تأخحذين عشرة آنفاس في الدقيقة 
(عدي إلى ثلاثة مع أخذ كل شهيق وزفير) وتنضصسي بطريقة تشحرين 
معها أن بطنك هو الذي يتمدد وليس صدرك. 

- احصلى على قدر كاف من النوم : عندما تدخلين أعمق 
مرحلة من النوم يفرز الجسم حهورمون النمو الذي يزيد من قوة 
> وقلة النوم تحرم جسمك من القدرة على عجديد خحلاياه. 

- قومى برؤية نفقسك شابة : إن عقلك يتحرك باتجاه 
ET E CS CC CE SEL‏ 


(a) 
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ااا ا 


بكاو ققدت باتك ولاك فصان فد أل هده الل اا 


إذا نظرت إلى نفسك على انك شابة ومليئة بالحيوية فستتصر فين من 
هذا المنطلق . 


- ابتعدي عن الضخوط النفسية : فالشعور بالضغخوط 
واللإحباط يساعد على إفراز هرمون الأدرينالين الذي يسرع في 
ظهور عوارض الشيخوخة المبكرة» وكذلك يزيد من ارتفاع 
مستوى السكر في الدم الذي يؤدي بدوره إلى إتلاف خلايا البشرة. 


- سعادتك من صنع أفكارك : تأكدي ياعزيزتي أن 
السعادة شئ مهم وضروري في هذه الحياة كا نها تنبع من داخحلك 
آنتِ فأنتِ التي تستطيعين أن تكسبي حياتك لونها البهيج أو القاتم 
> والثقة قي النفس ها آثر قوي علي صنع سعادتك . 

التفاؤل طريقك للحياة : وقبل تنفيذ الأمور السابقة عليك 
أن تكوني متفائلة بدرجات عالية جداء لأن التفاؤل يساعدك فى 
تنفيذ كل شىء بسحب وسعادة > ك]| أكدت دراسة أمريكية لجامعة 
وو وو نجیر کل 
من المتشائمين الذين ينظرون بضجر إلى المستقبل والحياة . ك) أن 
النظرة المتفائلة إلى الحياة تساعد جهاز المناعة في الجسم على مقاومة 
الأمراض وإبطاء زحف الشيخوخة . 
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مهاات ذهنية 


40 طر د نقه یا ل حياتك أفضل 


- خحصص من وفتك 10 إلى 30 دقيقه للمشیى . 


اجان صا 0 د ا 

3 - خحصص لنومك 7 ساعات يو ميا 

4- عش حياتك بشلاث أشياء : (( الطاقة + الحے|اس + 
العاطقة)) 

5 - العب آلعاب مسلية يوميًا 


- آقرآً كتب أكثر من التي قرأعها قبل عام مضى. 

N 7‏ 
تسبي ىح »> ۰ » )) 

8- اقض بعض الوقت مع آشخاص آعمارهم تجاوزت ال 
0 سبعين عامًا »» و آاخحرين أعےارهم أقل من 6 أعوام 

9- احلم أكثر خحلال يقظتك 

E E E 
اغ‎ 

1 - اشرب كميات كييرة من الاء 


ر5 
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2 - حاول أن جعل 3 أشخاص يبتسمون يومیا 

3 - لا تضيع وقتك الثمين ي الثرثرة 

4 - أنسى المواضيع ٠»‏ ولا تذكر شريكةاشريك حياتك 
بأخحطاء قد مضت لاأنہها سوف تسيم للحظات الحالية 

5 - لا تجعل الأفكار السلبية تسيطر عليك .. و وفر 
طاقتك للأمور الاإججابية 

6 -اعلم بأن الحياة مدرسة .. و أنت طالب فيهها .. 
والمشاكل عبارة عن مسائل رياضية يمكن حلها 

7- كل إفطارك كالملك .. وغدائك كالأمير.. و 


9-الحياةقصبرة جدا .. فلاتقضهاي كره 


الاخحرين 
20 لا تاذ (جميع) الأمور بجدية 2 (کن سلساو 


7 - ليس من الضروري القوز بجميع المناقشات 
والمجادلات .. (حاول أن لا توافق على الغطاً) 
2 - انسى الماضی بسلبياته »» حتى لا يفمسد مستقبلك . 
اف ولا كف اا 
بالآخحرين .. 
- الوحيدالمسئول عن سعادتك (هو أنت)!!! 
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E 

5 - سامح الجحمیع بدون استشناء(ساعوني). 

6 - ما يعتقده الاحرين عنك .. لا علاقة لك به. 

7- آحسن الظن بالله. 

5 مھ کانت الا وال( دة او س ) ی اا 
br‏ سس عر . 

59 - عملك لن يعتنى بك ي وقت مرضك .. بل 
أصدقاتك .. لذلك اعتن بهم 

0 -- تخلص من جيع الأشياء التي ليس هامتعة أو منفعة 
أو همال 

31 - الحسد هو مضيعة للوقت (( آنت تملك جميع 
احتياجاتك )) 

2- الآأفضل قادم لا عالة 

3 - مھے)| کان شعورك .. فلا تضعف .. بل استيقظ . 
آنطلق .. 

4- أعمل الشيء الصح د 


5 - أتصل بوالديك .. وعائلتك دائےًا 
6د کن ففاتلا ‏ وسشخىدا::. 


37- أعطی کل یوم اغا وخا ل کی 
8 - احة ظط حدودك .. 


Gz) 
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9- عندما تستيقظ في الصباح ... و نت على قيد 
الحياة .. فاحمد الله على ذلك .. 
0-اعقلها و ت وکل وستصبح بإذن الله أفضل. 
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I Ee. 

كيف تتحدث بثقة آمام الناس 

تفشل خحططنا إذا م يكن ها هدف . فحين للا يدري البحار 
آي مرفاً يريد » فلن تكون هناك ريح مواتية' . سينكا حين تقدم 
صديقاً لشخص يراه لأول مرة فإنك تحاول أن تقيم علاقة في ثواني 
الآولي قي الغالب من خلال الببحث عن اهتيام مشترك يربط بين 
الخريبين . ولااقامة علاقة مع مستمعك حاول أن تستخل الشواني 
a N‏ 
منهم فقط الابتسامة قبل أن تنطق كلمتك الأولى .| چا 
مستمعك إن أى متحدث كفء يستخدم أربع كلهات أساسية لكي 
يغلت انتباه مستمعه » سواء كان هذا المستمع فردا واحدا أو مائة 
n‏ : مرحبا » نت » انظرء لذلك . حين تبتسم 

قل ورام چا 

وحين تقدم موضوعك »)ي يصبح المستمع انت. وحين تلقي 
حديثك » فإن مستمعك ينظر . وحين تصل لاتمحك > يی صل 
المستمع إلى لذلك . إن كل حديث » بصرف النظر عن طوله أو 
موضوعة › يحتاح إلى مقدمة . والمقدمة هي الفقرة الأولى من 
ا لحديث وها دوران لجذب انتباه المستمع ٠‏ 

فهي : 1- تقود المستمع الى موضوعك › 2- تثير اهتمامه . 
إن جملة الفرض ( اعلان الهدف ) تأت في نهاية الفقرة الأولى وتلعب 
دور منصة اللإإطلاق بالنسبة لحديثك . وهذه الجحملة تكون هي 
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الهدف من إلقاء الحديث وتعد مستمعك للأسباب التي التي تقول 
من أجلها مثلاً إن إجازتك في باريس كانت كارئة . وفيا يلي ثمانية 
أنواع من المقدمات المتصلة الفعالة وتستطيع أن تختار من بينها ما 
ا م واف واف و ف ت ي ااال 
ا لخاص إن موضوعا مثل إجازتك قي باريس سهل ولا يحتاج إلى 
تحدید آکثر . 

ولكن إذا قلت إن برنامح المعونة الخارجية يحتاج إلى 
مراجعة فإنك تتحدث عن موضوع شائك له أكثر من وجه . 
وتستطيع أن تقلل درجة تعقد الموضوع وذلك بتضييق الموضوع ٠‏ 
مثل نريد أن يكون لنا مونفاً صارماً ببخصوص المعحدات الحربية 
التي نرسلها للشرق الأدنى وحتى هذا الموضوع يمكن أن يضيق 
بناء على طول الحديث الذي ستلقيه . 

ونحن نسمي هذا المنهج الاستقرائي والذي يقترب من 
المنهج الاستنباطي في النقاط التالية : إنه يقلل عمق واتسإع 
الموضوع . يقلل الموضوع لفكرة واحدة . يمكن مناقشته تحديداً. 
ضع تفسك موضع الغبير في موضوعك إذا كشت غير محروف 
للمستمع ٠‏ > فسو ف يقدمك احد المرموقين ( نأمل ان يكون بصورة 
مناسبة وجيدة ) والذى سيعلن عن قدرتك على الحديث في 
الموضوع . وإذا كان ذلك غير كاف لكسب الثقه والاحترام لك » 
فإانڭكک ریے)| حتاج أ ام مصداقية آكرلدى المستمع . وإدا 
كانت مهنتك وذكاؤك وتعلميك وخبرتك تمكنك من إظهارك 
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كخبير في موضوعك فلا تترد في بيان ذلك صراحة . لنقل مشلا 
أنك سمسار أراضي قادر على مناقشة استخدام الأرض وقوانين 
القسيم والاإعارة والنقل وفحوص السندات وقانون البناء وغيرها 
وطلب منك الحديث إلى مجلس المدينة . 

إن خبرتك عجعلك أثقل من الرحالة الذي لم يمتلك أبداً 
ha E‏ . وإن حديثك عن إنشاء مركز جاري 
سيكون آكثر مصداقية من حديثه . وستجد المستمع موهلا لسعاع 
كماءاتك كخبير لمساعدم على الوصول إلى النتيجة المطلوبة . 
ابخخدم اعار نة ان هدقفت هی اطهار تقو ق شى عل ار . لاح ظ 
أنك هنا تتحدث عن شيئين لتقرر أيها أفضل . ومن المستحيل أن 
تقیم کل شي يتضمنه موضوعك . 

مثلا » تستطيع أن تقارن مزايا الكلية المحلية بالجامعحة» 
تستطيع أو تقارن بين تويوتا وفولکس فاجن . إذا كنت تناقش 
فكرة توظيف سكرتير جديد للشركة » فربما تدخل للموضوع 
بجملة أعتقد أن الشخص الحاصل على دبلومة سكرتارية لسنتين 
أفضل من شخص ندربه على العمل وهذا يفرض عليك آن توضح 
ان فكرة ما آفضل ار . استخدم التفاصيل التخصيصات 
أكثر فعالية من التعميات . 

الأرقام والإحصاءات تكون غالبا مقنعة ولكنها تكون 
أكثر فائدة عندما تقرب لأقل رقم . لنقل إنك تناقش الأرق الذي 
يؤثر على الإأنتاجية في شر كتك » وأنت تعلم آنه من ثلاثة إلى اربعحة 
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أشخاص من كل مائة يعانون من عدم النوم . قدر عدد مستمعيك 
واقسم عددهم على ثلاثة . يمكنك آن تبدأ فتقول إن ثلث 
الموجودين ذه الحجرة حوالي ثلاثين يعانون من الآرق . وتعلمون 
كيف أن عدم النوم يوئر على الإنتاجية . 

وإليكم بعض الأفكار التي يذكرها الأطباء مساعدتكم 
على حل هذه المشكلة . وقد شاب نفسه حيث كان يجحاول إقناع 
NR E RE O‏ 
عملت في صيف ما على حط عجميع كنت كنت أجلس لساعات أشاهد 
EY IG e E NPP TOF pA E 120‏ 
هناك 0 عيناً تحدق ف لا شيء و60 عقلاً مغلقاً على فراغ . ! 
فی کے کا ا ا 
إنك تستطیع آن تصبح سکرتیرآ متمکنا وبمرتب کبیر من خلال 
الالتحاف بأکاديميتي . استشهد بخبير إذا م تكن أآنت نفسك خبيرا 
في الموضوع الذي تتحدث عنه فحاول أن تستهد بمن هم خيراء 
لاعطاء مصداقية لقدمتك . وتأكد من أن الخبير الذي تستشهد به 
خحبير فعلاً في هذاالموضوع . 

مثا ل اس حدمت للاعب السلة الشهر مايكل جوردون 
وأنت تتعحدث عن القانون المشترك » فإن ذلك لن يكون مقنعا مثل 
ار داف عا ا ف اق هة الخال .ا ص اك 
تتحدث أمام نقابتك عن بناء مفاعل نووي في منطقتك . وانىت 
تعلم أن المعارضة ستكون شديدة ومسموعة . وبصرف النظر عن 
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وجهة النظر التي تؤيدها لا تعتمد على الكلام الذي تسمعه من 
رجال الشارع أو من مذيع مفرط في التفاؤل أو من طالب من 
جامعة قريبة . اذهب لمن يملك حقائق مدروسة . وإذا كان مكنا 
اخحتر شخصا محروفاً وحترماً حتى لو كان المستمع ضد آرائه . إذ 
یکون عليهم أن يستمعوا لرآيه على الأقل . استخدم الحکایات إن 
استخدام قصص ونوادر من الحياة د تعطي المستمع خحلاصات عن 
ا ال سا هرر كرون هه القصحى كاف اور فكاحة. 

أحياناً تكون حزينة ولكنها تساعدك في جذب المستمع إليك . 
حاول أن تجمع قصصا عن سلوكيات غريبة أو غير معتادة أو مثيرة 
أو مضحكة أو فة . 

مثلً طفل يبلغ 12 سنه يختطف طائرة ويقلع بها دون إذن 
> حنة كلب يسير من مايين لتكساس بحثا عن الأسرة التي فقدته 
وهي راحلة » أو الأم التي تبلغ 80 سنة في أول رحلة ها بالطائرة 
إلى روسيا . كل هذه الأحداث مؤثرة لأا حقَيقية وغر عادية . 
وهي تضفي على الموضوع لوناً وجاذبية وخصية إذا ربطت هذه 
الحكايات بموضوعك ومستمعك . ولنضرب لذلك مثالا : لنقل 
إنك تتحدث بعد حادثة مرور وأنت تجادل ن أجل إتنشاء إشارة 
المرور التى طالت الوعود بإنشاتها عند المنحطف الخطير الذي 
ولک او وات فلي م هة الل 

ذكر مستمعيك بالطفل الذي يبلغ ستة سنوات الذي 
صدمه سائح أول أيام الدراسة حيث لم ير السائح إشارة المرور 
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التي تخفيها الشجيرات . أضف لحكايتك نتائجح الحادث كکسرت 
ساق الطاقل ورت ر اا فراا ریم پیک ب ا 
E E TT N TET‏ 

ية إحصاءات عن الحوادث في بلدك . عرف مصطلحاتك إن 
اللاف الكلات قد حلت اللغخة منذ الحرب العالية الثانية › لققد 
ا ا ا ا ا ی ا ی 
وهذه الكلمات تحر غير المخصصين وتستعص عليهم . من المهم 
أن تتأكد من أن المستمع يفهم مصطلحاتك التي تستخدمها في 
الموضوع . ربا تحتاح إلى استخدام طباشير أو لوحة إذا كان 
الموضوع معقدا- مثل إنشاء المفاعل النووي -والدي يتطلب 
مھم طلحات متخصصهة استخدم أمثلة لا شئ يثير أكبر من على 


ITT e E E TT E 
لنفترض آنك تتحدث قي معرض سیارات حيث‎ a rê وتذكر‎ 


تببحث عن حوافز لزيادة ترو ججها . إنك تستخدم أمثلة لنجاحات 
التجار لقد آقام جاك رايلى في سالزفابل احتفالا صاخبا في قطعة 
أرض فراغ بالقرب من مصنعه لاستعراض السيارات » وقد فدم 
العديد من استعراضات السيارات واتاح للحضور جربتها. وقد 
ذكر رايلى أن هذا الاحتفال المشر قد جذب الكثيرين وكانت 
النتيعجة شراء الكثير من السيارات . قام تاجر التجزئة ببيع كميات 


(4) 
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بالقطائر والقهوة يقول التاجر إن الفكرة حققت نجاحا مذهلا 
واستحقت كل مليم صرف عليها . 

تذكر أن آمثلتك يجب أن تكون مرتبطة بالمستمع حتى 
تحقق التأثير الملطلوب . إن الناس هتمون بكل شىء له علاقة 
بصحتهم وأمواهم وعلاقاتهم ونجاحهم . المقدمات مهمة تستحق 
المقدمات آن تقضى فيها بعض الوقت والفكر والمجهود 
تكسب نصف المعركة حين تجذب مشاهديك وتسيطر عليهم من 
جل د ن 2اد ا > لي ها دا 
الحديث فعلاً معركة إنك تحارب من أجل جذب انتباه المستمعين 
حين تحاول تسليتهم آو [إخبارهم بشيء أو إقناعهم وات کول 
أن تجعل الوقت الذي يستمعون فيه إليك وقتاً مفيداً . 

إن المشاهد يستحق أن تعطيه أفضل ماعندلك مقابل الوقت 
الذي يعطيه لك والانتباه الذي يعيرك إياه . إذا أعطيت المقدمة 
الاهتيام الذي تستحقه » فإن المستمع سيعيرك الاهتام الذي 
تستحقه كيف تخرح من الموضوع إن كثيراً من المتحدثين ينهون 
حديثهم بصورة مفاجئة ويجلسون . وهناك من يقدم فكرة جديدة 
ولا يكملها » حيث يترك المستمح ولديه شعور بآنه خدوع وحائر . 
إن أبسط وآسهل وأفضل خاتمة للحديث هى تلخيص النقاط 
اله ان جح اة م ااا جل الك 
السيى والجيران المزعجون وارتفاع ثمن كل شيء إجازت في باريس 
تجربة لا أود أن أكررها . تذكر مباراة البيبول . حبن يبدا اللاعب 
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هجمة ويدور حول القواعد من أجل إحراز هدف فإنه للا يترك 
اللعبة في نصف الطريق ويذهب ليجلس مع المشاهدين . وحديثك 
مثك مثل لعبة البيسبول . حين تنتهسي من آخحر لأن تعود لنقطة 
البداية بمراجعة نقاطك واسترجاع آهم ما ذكرت من أسباب تؤيد 
وحهة نظرك . جب آن 5 a E Sa e E‏ 
وتزينه بربطة جميلة وآنيقة . من كتاب :( كيف تتحدث بثقة آمام 
الناس ) لفيفان بوكان "تفشل خحططنا إذا م يكن ها هدف . فحين 
لا يدري البحار آي مرف يريد » فلن تكون هناك ريح مواتية ا 
سينكا حين تقدم صديقاً لشخص يراه لأول مرة فإنك تحاول أن 
تقيم علاقة في ثواني الأولي في الغالب من خلال الببحث عن اهتام 
مشترك يربط بين الخريبين . ولاإقامة علاقة مع مستمعك حاول أن 
تستخل الثواني الأول . ابتسم ! ابتسم ! ابتسم ! وانتظر على الأقل 
حتى يرد واحد منهم فقط الابتسامة قبل أن تنطق كلمتك الأول . 
اجذب مستمعك إن ى متحدث كفء ء یستخدم آربع کلےات 
أساسية لكي يفلت انتباه مستمعه » سواء كان هذا المستمع فردا 
ادا او مات فة . هذه الكلات هي : مرحباًء نت » انظر» 
لذلك . حين تبتسم فإنك تقول لحمهورك مرحباً. وحين تقدم 
موضوعك » يصبح المستمع انت. وحين تلقي حديثك › فإن 
نیخات بقل . وبجن وبل اف اخ الال 1 
إن كل حديث » بصرف النظر عن طوله آو موضوعة › يحتاج إلى 


abl 


مقدمة . 
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ی ا ن ا و 
انتباه المستمع SME a SC OE SE ٠‏ 
PO O OO E‏ 
الأول وتلعب دور منصة اللإطلاق بالنسبة لحديثك . وهذه الجحملة 
تكون هى اهدف من إلقاء الحديث وتعد مستمعك للأسباب التي 
التي د قول من اجلها مغلا إن جازتك ق باریس کانت كارتة. 
وفيا يلي ثمانية أنواع من المقدمات المتصلة الفعالة وتستطيع أن تختار 
من بينها ما يناسب موضوعك وهدفك ومستمعك . تضييق من 
العام إلى لاض دعا جار ق ارس هلد 
حتاج إلى تحديد أكثر . 
ولكن إذا قلت إن برنامح المعونة الخارجية يحتاج إلى 
مراجعة فإنك تتحدث عن موضوع شائك له أكثر من وجه . 
وتستطيع أن تقلل درجة تعقد الموضوع وذلك بتضييق الموضصوع » 
فل رید أن یکو لا موقا ضارما صوص الجدات ار ية 
التي نرسلها للشرق الأدنى وحتى هذا الموضوع يمكن أن يضيق 
بناء على طول الحديث الذي ستلقيه . ونحن نسمي هذاالمنهح 
الاستقرائي والذي يقترب من المنهج الاستنباطي في النقاط التالية : 
E NE‏ 
وو ا 
ضع نفسك موضعح الخير ي موضوعك إذا كنت غير 
محروف للمستمع » فسوف يقدمك احد المرموقين ( نأمل ان يكون 
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في الموضوع . وإذا كان ذلك غير كاف لكسب الثقه والاحترام لك 
> فإنك ريما تحتاح إلى تأسيس مصداقية أكبرلدى المستمع . وإذا 
كخبر قي موضوعك فلا تترد في بيان ذلك صراحة . لنقل مثا 
آنك سمسار آراضي قادر على مناقشة استخدام الأرض وقوانين 
القسيم والاإعارة والنقل وفحوص السندات وقانون البناء وغيرها 
رق ت اديت إل کال ال اد ت ف غلك اتف 
من الرحالة الذي لم يمتلك أبداأ سوى خيمة وإناء للطعام . وإن 
وستجد المستمع موهلا لس)اع كقاءاتك كخبير لمساعدتمم على 
إظهار تفوق شي على أخر . 

تستطيع أن تقارن مزايا الكلية المحلية با لجامعة » تستطيع أو تقارن 
بین تو يوتا وفولکس فاجن . إذا كنت تناقش فكرة تو ظيف سكر تبر 
جديد للشر كة » فرب)] تدخحل للموضوع بجملة اعتقد ان الشخص 
الحاصل على دبلومة سكرتارية لسنتين أفضل من شخص ندربه 


WWW 1Dtesama COM Exclusive 


مهارات ذهنية 

وهذايفرض عليك أن توضح أن فكرة ما أفضل من 
أخحرى . استخدم التفاصيل التخصيصات أكثر فعالية من 
التعميمات . الأرقام واللإحصاءات تكون غالبا مقنعة ولكنها تكون 
أكثر فائدة عندما تقرب لأقل رقم . لنقل إنك تناقش الآرق الذي 
يؤثر على الإإنتاجية في شر كتك » وأنت تعلم آنه من ثلاثة إلى اربعة 
أشخاص من كل مائة يعانون من عدم النوم . قدر عدد مستمعيك 
واقسم عددهم عل ثلاثة . يمكنك أن تبدأ فتقول إن ثلث 
الموجودين ذه الحجرة حوالي ثلائثين يعانون من الأرق . وتعلمون 
كيف أن عدم النوم يؤثر على الاإنتاجية . وإليكم بحض الأفكار التي 
يذكرها الأطباء لمساعدتكم على حل هذه المشكلة . وقد شاب نقسه 
حيث كان يحاول إقناع خحرججي إحدى المدارس للالتحاق بمدرسة 
سكرتارية فقال لقد عملت في صيف ماعلى خط تجميع كنت 
أجلس لساعات أشاهد 120 يدا تضع آنابيب معجون الأسنان في 
صناديق بينم كانت هناك 240 عينا تحدق ف لا شيء و60 عقلاً 
مخلقاً على فراغ . إن العمل على خحط جميع شئ ممل » وهذا ذهبت 
لدرسة سكرتارية . إنك تستطيع أن تصبح سكرتيرآ متمكنا 
وبمرتب كبير من خلال الالتحاق بأكاديميتي . استشهد بخبرر إذا 
ل تكن أنت نفسك خبيرآً في الموضوع الذي تتحدث عنه فخاول أن 
تستهد بمن هم خبراء لإإعطاء مصداقية لمقدمتك . وتأكد من آن 
ا لخبير الذي تستشهد به خحبير فعلاً في هذاالموضوع . مثلاّلو 
استخدمت لاعب السلة الشهرر مايكل جوردون وآنت تتحدث 
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عن القانون المشترك » فإن ذلك لن يكون مقنعا مشل استخدامك 
غاا ف صان ها ااال اض نك ا اا 
نقابتشك عن بناء مفاعل نووي في منطقتك . وانت تعلم آن 
المعارضة ستكون شديدة ومسموعة . وبصرف النظر عن وجهة 
النظر التي تؤيدها لا تعتمد على الكلام الذي تسمعه من رجال 
الشارع أو من مذيع مفرط في التفاؤل آو من طالب من جامعة 
قريبة . اذهب لمن يملك حقائق مدروسة . EE COE‏ 
شخصا معروفاً وعحترماً حتى لو كان المستمع ضد آرائه . إذ يكون 
عليهم أن يستمعوالرآيه على الأقل . استخدم الحكايات إن 
استخدام قصص ونوادر من الحياة تعطي المستمح عحلاصات عن 
طبيعة الإإنسان » وربا تكون هذه القصص فكاهية أو غير فكاهية . 
أا رو و اع ق جات احم اليك 
حاول ن تجمع قصصا عن سلوكيات غريبة أو غير معتادة أو مثيرة 
أو مضحكة أو خيفة . مثلاً طفل يبلغ 2 1 سنه يختطف طائرة ويقلع 
mM Ed Ea‏ 
التي فقدته وهي راحلة » أو الأم التي تبلغ 80 سنة في أول رحلة ها 
لظا تة ال ر وسا . كل هذه الأحداث مؤثرة لأنها حقيقية وغير 
عادية . وهي تضفي على الموضوع لونا وجاذبية وخصية إذا ربطت 
هذه الحكايات بموضوعك ومستمعك ولق ب للك ال 
لنقل إنك تتحدث بعد حادثة مرور وأنت تجادل ن أجل إنشاء 
إشارة المرور التي طالت الوعود بإنشاتها عند النعطف الخطير 
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مارات دهية 

الذي وقعت عنده الحادثة وآنت تطلب سرعة العمل .ذ 
ساف الان ای پا ج ایت ای نا 3 
أيام الدراسة حيث لم ير السائح إشارة المرور التي تخفيها 
الشجيرات . أضف لحكايتك نتائج الحادث كسرت ساق الطفل 
pe Rl ee‏ 
غير طبيعية وهذه المناشدة ربعا تكون أكثر تأثرآً من ية إحصاءات 

OEE EOE ET OEE 
حلت اللخة منذ الحرب العالمية الثانية » لقد وضعت التكنولو جيا‎ 
مصطلحات لا يعرفها الشخص المتوسط . وهذه الکلےات تحر غر‎ 
المتخصصين وتستعصي عليهم . من الهم أن تتأآكد من أن المستمع‎ 
ربعا حتاج إلى‎ . CN GS E N 
استخدام طباشير أو لوحة إذا كان الموضوع معقدآ- مشل إنشاء‎ 
rt ES لماعل ووي‎ 


ومشله e r E‏ وقذكر. E‏ 
أنك تتحدث في معرض سيارات حيث تبيحث عن حوافز لزيادة 
وها . إنك تستخدم آمثلة لنجاحات التجار لقد آقام جاك رايلي 
في سالزفابل احتفالاً صاخباً في قطعة أرض فراغ بالقرب مسن 

مصنعه لاستعراض السيارات > وقد قدم العديد من استعراضات 
السيارات وآتاح للحضور تجربتها. وقدذكر رايلى أن هذا 
الا حتقال المثير قد جذب الكشيرين وكانت النتيجة شراء الكثر من 


CG 
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السيارات . قام تاجر التجزئة ببيع كميات ضخمة من بضاعته عن 
طريق تقديم جوائز ومجاملة الزبائن بالفطائر والقهوة يقول التاجر 
إن الفكرة حققت نجاحا مذهلاً واستحقت كل مليم صرف 
عليها . تذكر أن آمثلتك يجب أن تكون مرتبطة بالمستمع حتى تحقق 
التأثير المطلوب . إن الناس تمون بكل شىء له علاقة بصحتهم 
وأمواهم وعلاقاتہم ونجاحهم . المقدمات مهمة تستحق المقدمات 
أن تقض فيها بعض الوقت والفكر والمجهود . إنك تكسب نصف ‏ 
المحركة حين تجذب مشاهديك وتسيطر عليهم من خلال المقدمة . 
إن تشبه الحديث بالمعركة ليس تشبيها بعيداً . الحديث فعلاً معركة 
إنك تحارب.من أجل جذب انتباه المستمعين حين تحاول تسليتهم 
أو إخبارهم بشيء أو إقناعهم . وآنت تحاول أن تجعل الوقت الذي 
يستمعون فيه إليك وقتاً مفيدا . إن المشاهد يستحق أن تعطيه 
أفضل ماعندك مقابل الوقت الذي يعطيه لك والانتباه الذي يعيرك 
إياه . إذا أعطيت المقدمة الاهتام الذي تستحقه » فإن المستمع 
سيعيرك الاهتام الذي تستحقه . كيف تخرج من الموضوع إن كثيرا 
من المتحدثين ينهون حديثهم بصورة مفاجئة ويجلسون . وهناك 
من يقدم فكرة جديدة ولا يكملهاء» حيث يترك المستمح ولديه 
شعور بأنه خدوع وحائر . إن أبسط وأسهل وأفضل خاتمة 
للحديث هي تلخيص النقاط الرئيسية فيه . مثلاً الآن تستطيعون 
أن تفهموا لاذا جعل المسكن السيى والجيران المزعجون وارتفاع 
ٿمن کل شيء إٍجازت قي باريس تجربة لا أود أن أكررها. تذكر 
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مباراة البيبول . حين يبدا اللاعب هجمة ويدور حول القواعد من 
ليجلس مع المشاهدين . وحديثك مثك مثل لعبة البيسبول . حين 
تنتهي من آخر لأن تعود لنقطة البداية بمراجعة نقاطك واسترجاع 
اا کرت من اساب توي رضهة ک1 .ب ان ترا 
المستمع بنهاية مرضية تختم الموضوع › وتزينه بربطة جميلة وأنيقة . 
من كتاب :( كيف تتحدث بثقة أمام الناس ) لفيفان بوكان 
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کیقف کترف الاتقان؟ 
کیف نحافظ على اللاتقان؟ 
الإأتققان الذي هو ثمرة نجاحناء وعتعنا بالنجاح» 
والحصول عليه يشحرنا بنشوةء ومجعلنا سعداء بأوقاتناء إن السوؤال 
الذي يدور في أذهان التاجحين: كيف نستمر على الاإأتقان؟ 


والاجابة سهلة ويسسيرة وليست صعبة على الناجحين 
الذي قطفوا ثمرة الإإتقانء وهى تدور حول ثلاثة أمور» إن حافظ 
عليها الناجحون» انطلقوا ي حياتهمم ەتمتعین بالااتقان: 


الأول : المحافظة على أسباب اللإتقان 

إم قد امتلكوا الإإأتقانء وكم| يقولون ليس التفوق في 
إتقان الأمرء وإن) في المحافظة على اللإتقان في كل الأمورء وهو 
بحتاح دائا إلى تجديد النيةء وصقلها بالعزيمة والهمةء والتأكد من 
وضوح الهمدف في كل حركة.ء وبذلك نمتلك الدافح الدائمء الذي 
عجعلنا حافظين على الإإتقان مه| كانت العقبات أو الصعوبات. 


الثانى : المعرفة والاطلاع 


في کل یوم جدید على مستويات الحياة» فهل يعقل أن يمر 
إالحديد دون أن يدرى به الناجحون» أو يتقنون معرفته؟» خحاصة 
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ونحن نعيش في عالم المعلومات وعصر المعرفةء ولن يفهم هذا 
المحنى إلا الشباب والكبارء الذين يواجهون الحياةء وربا يقابلون 
المعحترفين قي العلم والمحرفة في مواقق عملية. > فهل ينهزمون أم 
مجعلون الازدياد المعرفي منهجهم» ويبحشون بكل الطرق في 
الانتقال من اهواية إلى الاحتراف : نم يثبتون على ذلك ليكون 
الثبات نقطة انطلاق وحركة»ء لا نقطة راحة أو قعود أو اكتفاء. 


الثالث : الرضا بالنتيحة 

الرضا معناه هناء المحاولات الدائمة للوصول إلى النتسجة 
وهي النجاح» وليس شيء غير النجاح» لذلك فمن أراد الثبات 
على الإ تقان» فليثبت على العمل والإأصرار على النجاح» لا تقعده 
عقبة» ولا تؤخره كارثة» ولا یثنیه فشل» 

لأن كل ذلك هي حاولات نحو النجاح» ومالا يتم 
النجاح إلا به فهو نجاح» ويحتاج منه إلى رضاوقناعة وفرح 
وسرورء في آنه يسلك طريق النجاح. 

هل یمکننا بالاإتقان آن نکون عحترفین؟ 

إن الا حتراف سواء كان قي حديثنا أو كلامتا أو أعالنا أو 
مهتتنا أو حركتنا آو مهامنا أو دورنا المشارك مع الآخرين» يحتاج إلى 
أسس لابد أن تتوفر لديناء والوصول إليها بأنفسنا وليس بغيرناء 
فكلها تعتمد ساسأ على ما لدينا من قناعة وعلم وعمارسة ودراسة 
وخحبرة وعيز وابتكار وانتهاز الفرص وانفتاح على الآخرين» وهذا 
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الإ جال يحتاح إلى تفصيل» وهو ليس بجديد ي عام الإتقان 
الاخ ينماان ي همحاال م عو ن 
الاحتراف» ولذلك فنحن نتعاون معا قي التذكير والتوضيح 
الان 

فیا آسس الاحتراف؟ 

1 - انتے|ء: 

ی 2 ا ای ا ل حتی یصیر 
ذلك عضواً من أعضائك» وجزء منك لا تستطيع الاستختاء عنه 
فقد أوجدت الدراسات أن 38./ من حالات الاكتئاب ناتجة عن 
عدم الانتهاء لأى فكرة أو بلدء فالانتماء هو مرجعيتك في مواقف 
احباة. 

2- خصص : 

التتخصص في شأآن من الشئون لا يآتى من فراغ» إته المزيد 
من الببحث والدراسة واليأارسة والتجديد من ناحية الخ صص 
وهذاوجه» وال وجه الشانى الاستعانة بآهل الخبرة واللاأستفادة 
الات هن کار 

و 

ليس القصود بالعل خو آل اس و الف اون 
والعلوم» وإن)ا العلم بمعرفة قواعده ومعانيه ومقاصده من جهه › 
وكيفية تطبيقها على الواقعح الذي نعيشه › وفي الحياة. 
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آجريت دراسات فى جامعة هارفارد كان مفادها: 7./ 
فقط يعتمد على تميزه ي مهنته » بين 3 9./ منهم يعتمد على المهارات 
الشخصية والقدرة على استغلاهاء وهذا تيز الهواةء آما المحترفون 
فهم متميزون بأشخاصهم وأعم اهم > ومبادرون بأفكارهم 
المحميزة » ومشروعاعهم الفريدة قي دنيا الياة. 

5 - قة: 

اة للمحر ف قد اها اليعض رورا و لك هيا ةه 
تواضعا لا يعمله» وهي لا تنمي إلا بالاإنشغال بالعمل» والمارسة 
الدائمة. 

6- ابتکار: 

المحترف ليس هاویاً يتعلم وسائ الا کار واس ااب 
الميدعين»ء فهو قد جاوز ذلك كله» فتفكيره يوجهه إلى التطوير 
وإيجاد الحلول القابلة للتطبيق» فالمرونة والواقعية والحأقلم 
آصبحت من طباعه وسجاياه في التعامل مع الحياة. 

7- خيرة: 

ملخصها المز ج بين العلم والعمل» بين القول والميأارسة» 
ومرادف خبرة هي مجربة» والتجارب الفاشلة هي التى تدوم في 
حبرة الإأنسان» فالتجارب الناجحة سرعان ما تزول للنشوة الوقتية 
التى تحدثهاء والخرة للمحترفين تعنى العمل مماهو مسجل 
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مهاسرات دذهنية 


وحمو ظط بشكل جيد ي عمقل الإإنسان» من كثرة الميارسة»ء يستطيع 
با با أن يقرا الأحداث والأوضاع والمستقبل. 

8- مهارة: 

كثيرا ما نسمع في دورات هندسة النجاح » عبارة كيف 
تكتسب مهارات تربوية » أومهارات إدارية؟ مثل : ( مهارات 
اللاتصال والتخلص من الضغوط أو مهارات كسب الآخحرين ولغة 
اللاتصال وفن التفاوض والتفكير اللإإججابى )» مغايعنى أن المهارة 
تكتسب» ويتعلمها الإأنسان»ء وهذا طريق الهواة في الاكتساب 
والتعلم» آما المحترفون فإنهم يحوزون على مهارة واحدة تجعلهم 
يحترفون أى مهارة مهما كان نوعهاء آلا وهى ( الحاس ) فهو ما 
يحقق هم النجاح الدائم» ويحرك حياعهم إلى الأمام» وهى القوة التى 
تشعل كل القدرات» وتدفعهم لتحقيق الأهداف» وهو عند 
المحترفين ماس متزن مرن واقعى المجابى» لأنه أكتسب باليأارسة 
والتطبيق والببحث والدراسة والملاحظةء وليس بالقراءة والتدريب 
فقط مثل اواة. 

9- انفتاح: 

ويعنى به الاانفتاح على النفس وعلى الآخحرين» وإن كان 
الهواة يجحاولون» وججتهدون» فإنه لدى المحترفين حقيقة تتحرك في 
داخحلهم» فهم بحترمون وجهات النظر»ء ويستقيدون بالخبرات» 
ويستخلون القفرص» فتراهم يشاركون يتقبلون» يتبادلون» 
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بتقهمون» يتعرفون» يتعلمون» ينتصحون» يتعاونون» يتضاحکون. 


بتمتعو ل . 
هل يمکن أن أكون حترفا؟ 
السوؤال : 


نعم... وني سهولة ويسر»ء وبكل ثقة فليس الأمر حكرا 
و ا ای ا ق اتا ای پم 
اا فون قدا ادا خا فاوغه ق او دى ان 
الاحتراف ممكن » رغم ما يحاصرنا من ضخوط وصعوبات» فتعال 
نتعرف على حياة المحترفيرن» ومايرغدون فيه من ثار يانحة» 
وأوقات هانئة. 

ودعنا نتساءل أو لا : ما نتائح الاحتراف؟ 

1-- الر ضا 

2 الصواب 

فالصواب حليفهم في كل خحطوةء عملواواجتهدوا 
وأتقنوا واحترفواء فم اذا يجدون غير الصواب» لا يتعثرون» ولا 
يحتارون» ولا يتخبطون» فهذه الكلمات ليست في قاموسهم» لأنمم 
هم الصواب. وذلك بينما بعض الناس يتساءل : أين الصواب؟» 
واخحرون يقولون : اذا نصنع الصواب الناقص؟» ونسمع البعض 
يقول : لماذا أعمالنا بين الصواب والخطا؟ أو : متى نعود إلى 
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A 

فالمحترفون دائ يقتربون من الصواب» لأن أهداف 
المعحترف» إما أن يسدد فيتحقق الهدف »› أو يقترب من السداد 
فالهدف وشيك التحقيق. 

وثمرة كل ذلك » في أنم يخرسون الصواب لدى كل من 
يقابلونهم» فهم قدوة ي مجتمعاعهم لغيرهم من الشباب والكبار. 

3 - ال ججابية 

المهواة ذاتيون آي يعملون بدافع داخلى دون إجبار أو إكراه 
أو مراقبة أو متابعة»ء أما المحترفون فهم إيجابيون فإلى جانب الذاتية 
التلقائية فهم ينقلون الحقائق إلى غيرهم»ء فقد انطلقوا من دائرة 
الذات إلى الخيرء كالشمعة التى تذوب, لتنير الطريق لغيرها» فهم 
المنتىجون في كافة مجالات الحياةء وهم المنفتحون على الناس 
والحياةء وهم المتحركون على بصيرة ووعى وخحبرةء وهم 
المتتحكمون في ذواتمم مع الواقع والناس والضخوط»› وهم 
الواقعيون المرنون مع مواقف حياعتهم المختلفة»ء وهم المستمرون 
بجديتهم ومتهم وتصرفاعهم واتصام برهمء وهم المشاركون 
المتساعحون المتعاونون لأنهم هم الاإيجابيون. 

4- القدوة 

يقبل عليهم الناس لأن التأثر بالأفعال والسلوك أبلغ 
وأكثر من التأثر بالكلام و حله. 

وهم دعاة إلى الحق عمليون يتأثر ہم كل عاقل إلى 


النهر ضس والااتقان. 
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وهم مثال حى يثير قي الناس التطلع إلى مراتب الکےال 
ويجحفزهم نحو العمل وتحقيق الأمانى والأحلام. 

وهم الذين يقنعون الآخحرين بأن بلوغ الفضائل من 
الأمور الممكنة » فشاهد الحال منهم آقوى من القال. 

وهم الذين يحفزون الناس أن يكونوا من المستويات 
ا لجيدة » وهم يتعاملون مع الحياة »> من صبر وإصرار وحمل 
وصاااح. 

5- الاحترام 

لقد نالوا تقدير الآخحرين واحترامهم هم» وهي حاجة 
بشرية اجتماعيةء تدفعهم نحو المزيد من العمل وإتقانه وعحقيق 
أهدافهم. ٠‏ 

إن أكبر حافز لهم على الاستمرار هو تقدير الآخرين 
واحترامهم لما يقدمونه من اتقان وتعكن في العمل. 

يتزودون بطاقة هائلة من تقدير الأخحرين تجعلهم مقون 
أهدافهم ويحولون الأفكار إلى واقع ملموس. 

اللاحترام ليس لأشخاصهم فحسب. بل للقدرات التى 
جعلتهم في هذا المستوى العالي » مما يحفز الآخحرين لاكتشاف 
قدراعهم والاستقادة منها. 

6 

7- الإنجاز 
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مهاس ات ذهية 


وآخيرأ هم يتمتعون بمتعة اللإنجازء ونشوة التحقيق» ولذة 
النتيعجة» حيتع| يرون أهدافهم واقعاً يعيیشون فيه» ويتمتحون 
بلحظاته › ول لا؟ 

وهم كانوايبادرون لصنع الأحداث وتوجيههاء ولا 
رون آنا تاي ال حدات اوا ادي 

وهم يفكرون في الحلول اور کرو 
اللإشكلات والعةبات. 

وهم يتشصرفون غير عابئين بالضخوط» ولا ينتظرون 
E A asl i‏ 

اہم يستحقون آن يتمتعوا با لإنجاز» فم ثابروا وكم 
مهروا وکم آبدعوا وکم اجتهدوا وکم غامروا. 

لقد ننجحوا بالفعحل وفي الحقيقة» بأن يكون كل منهم 
(صانع الإإنجاز) سلو كا وعملاًء ولیس هتافاً وكلاماً. 


ٿي مهنتك؛ ا امامل ع سرت ف امامل سم اداس ۲ 
لوك مع الجتع؟ ي عملك لندمة الإسلام؟ RE‏ 
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مهأرأت ذهنية 


www.Ibtesama.corn/ vb 
مننديات محله الإبتسامه‎ 
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ا 
رمج نفسك 

هل تريد أن تحقق أهدافك.. أو أن تجعل حياتك أكثر 
سعادة ؟! 

إذا كانت إجابتك بنعم» فآنت قي حاجة إلى "بر ججة" نفسك 
حتی تعرف نفسك جیداء ثم بحدث لك تغییر إججای. 

E E ENTERE 
وبر ججة معينة تتحكم فيه وي المعلومات التي محتوي عليهاء والتي‎ 
تخرج إليناء فإن لك أيضاً قدرات أكبر من ذلك كله لكنها فقط‎ 
سحتاج إلى بر ججة كي تخرج إلى النور.‎ 


علم "البرحجة اللخوية العصبية" ( ۴ا۸N)»‏ هو العلم الذي 
يقوم على اكتشاف كثشير من القوانين التي تتحكم في تصرفات 
اتجاهاتيم ومشاعرهم وآفكاره. 
شخصيك. وطريقة تفكيرك وسلوكك. والعوائق التي تققف في 
طريق إبداعك وتفوقك» کے]| يمدنا بأدوات وطرق يمكن عن 
طريقها آن يحدث لك تغيير إيجابي فتستطيع تحقيق أهدافك. 
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بدأ هذا العلم في منتصف السبعينات من القرن العشرين 
على يد العالمين الأمريكيين الدكتور جون جرندر (عا م لخويات) › 
والدکتور ریتشارد باندلر (عالم ریاضبات). 

حاليا يستخدم هذا العلم في كل شأن يتعلق بالنشاط 
الأأنساني.. كالتربية والتعليم والصحة النفسبة والحسدية والتجارة 
والأع|ال والدعاية والإعلان والتسويق والمهارات والتدريب 
والحوانب الشخصية والأسرية والعاطفية وحتى الرياضة 
والألعاب والفنون والتمثيل» كذلك فبعض الأطباء النفسيين 
يستخدمونها في علاح بعض حالات الموبيا (الحوف) ك 
تستخدم في اللأستجوابات لمعرفة ما إذا كان الشخص يكذب أم لا. 
يتعلمه» ولكن فقط الذي يطبق ما جاء في هذاالعلم هو الذي 
والتقنيات التي سحتاج إلى تطبيقها عمليا. 
من 1 إلى 3 ./ من طاقة عقلهء ووجدواف العلماء أمثال نيوتن 
يستطيع ہا الإإنسان اللاستفادة من عقله الواعي واللاواعي بشڪل 
أكبر» وبالتالي يكون إنجازه أكثر وكقاءته أعلى . 
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ج 
هل آنت امججایي آم سلبی؟ 


هل سألت نفسك يوما هل أنت امجابي أم سلبي ؟.. أو 
حاولت أن تصنف الناس من حولك بين الإحجابية والسلية ؟ 

الي يجابية كيا يصفها علماء النفس والاجتماع هي بداية 
طريق النجاح» فالشخصية الإيجابية كما عرفها علم|ء النفس هى 
الشخصية المنتجة في كافة ججالات الحياةء وهى الشخصية المنفتحة 
على الحياة ومع الناس. 

وال ججابية في واقعنا المعاصر ها عدة صورء» كالإججابية ف 
العمل والمنزل والدراسةء وحتى الإعجابية في الحياة العامة من حيث 
تعاملاتك مع الآخرين. 

الو جه الآخر للعملة : 

وعلى النقيض من تلك الصفة الجميلة تبرز "السلبة" 
بشؤمها وبعدها ع يفيد المجتمع» بل كانت دائ مصدر الخلاقات 
والبعد عن التعامل الجحيد مح الغيرء إلى جاتب تجنب كل مايمكن 
الإأفادة به لآي فرد فهي في نظر الكثير ناتجة عن عدم تعحظيم الله في 
حياتنا بشكل يجعلنا نتعثر في فهم الهدف من الحياة في هذه الدنياء 
وهو إعارها والعمل عل استغلاها بكافة الأشكال الممكنة 
والطبيعية. 

والسلبية من الناحية العملية هى صاحبة النظرة التشاؤمية 
وهو الغالب عليها فى كافة تصر فاتها وقناعاشا. 
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صاحبها في أكثر الأحيان لا يستطيع أن ينفذ مايريد» وهو 
أيضا يتسم بشخصية ضعيفة الفعالية في كافة ججالات الحياةء ولا 
ترى للنجاح محنى » و ليس لديه مشروعا اسمه النجاح بل تحاول 
إفشال مشاريع النجاح. 

ال خا 4د ا وا ا 
ببخطوة)ء بل ليس لديه همة الخطوة الآولى» و هذا لا يتقدم ولا 
يتحرل للأمامء و إن فعل في مرة توقف مئات المرات!. 


السلبى شخصية يقدم الحجح الواهية والأعذار بشكل 
مقصود» وهو دائم الشكرى والاعتراض والعتاب ويلجأ للنقد 
الهدام» وإذا ناقشته في موضوع ما ناقشك بخضب وتوتر. 

ولا شك أن هذه الشخصية مريضة وضارة قي ذاتعهاء وإن م 
تظهر فيها آعراض المرض لأن هذه الصفات تنحعكس على ساليب 
حياعها فى البيت و المدرسة أو آي وسط اجتاعى. 

٠‏ أهمية الإجابية: 

السلبية من أخطر الصفات» بينا الإيجابية هي أهم وسيلة 
لنهضة المجتمعات» فنهضة الأمم تقوم على آفراد إكجابيين مليئين 
بالأفكار الطموحة واللإرادة الكبيرة. 

فإذا كنت تتمتع بالا يجابية فآنت عتلك نظرة ثاقية» 
وتتحرل ببصرةء ولديك توازن بين الحقوق والواجبات أي ما لك 


و 
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مهأرات ذهنية 


و ا ای دد عع اا ناا اع ل ا ر 
الآاخحرين تحافظ على توازن الجسم من الناحية الصحية بشكل 
أفضل» على عكس المشاعر السلبيةء لأن الأخيرة تؤدي إلى زيادة 
الوزن» بعد أن تحدث خللا في إفراز هرمونات الجسم. 

ولكم هذه القصة التي تعبر عن أهمية اللإججابية في الحياة.. 

اتعقت ججحموعة من الضفادع الصغيرة على التنافس في 
اضر آل قا يرج جال وجقر الاق جم سن اوي 
للفرجة وتشجيع التنافسين.. 

م يكن أحد من المتفرجين يعتقد أن الضفادع الصغيرة 
تستطيع أن تحقق إنجازا وتصل إلى قة البرج» فكانت تنطلق من 
ابجاهیر عبارات مثل: "كم هي صعبة . .٠‏ لن يستطيعوا الوصول 
إلى أعلى أبدا. .٠‏ لا توجد لديم فرصة . .. البرج عال جدا ". 

بدأت الضفادع الصخيرة بالسقوط واحدة بعد آخرى» ما 
ع دو ال کات کی سرع ال اع اغا وک 
i “EE‏ 
والتحدي .. 

اتا و ا 
واحدا فقط استمر في الصعود أعلى فأعلىء ولم يكن الاستسلام 
واردآ في قاموسه حتى وصل إلى القمة. 

اراد جميع المتسابقين أن يعرفوا كيف استطاع هذا الضفدع 
أن يحقق ما عجز عنه الآخرون .. فسأله أحد المحسابقين: ماالسر 
الذي جعلك تستمر في التحدي حتى ظفرت فى السباق ؟ 
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فكانت المفاجأة أن الفائز كان صا لا يسمع!. 


ما الذي ججعل الإجابية تبعد عنك؟ 

الخجل من الناس» حيث تصيبك حالة من الارتباك عندما 
تصبح تحت أنظار الناس» ولكي تكون إججابيا جب أن تجعل قلبك 
شجاعا. 

اللخوف من الخطاً. 

اليس السريح عند فشل المحاولات الأخحرى. 

الشعور باستحالة مواجهة المعو قات الفارجية. 
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هل تشعر بالارهاق من كشرة الهموم ؟ حلص منهامن 
خلال هذه الخطوات 

الخطلوه الأول 

انظر الى الصورة الكبيرة عندما تظهر العو اقب امامك 

- واسئل نفضسك كم مرهق الموقف هو الان 

وهل سيهمك الامر بعد 3 اشهر من اليوم او 3 سنوات 

واكتب ماهي المشكلة فعلا وماهي حيثياعها وماالذي يحتاج 
للتخير ومالذي ستقوم به للحصول ع مردود جید 

حدد الخطوات التي يجب اتخاذهافورا وارسم خحطة 
E SI‏ 

E TE 

استعن بنظام الدعم الذي لديك اكتب قائمة بالآأشخاص 
الذين يمكن أن يقدموا العون لك ويمدوك بالدعم النفسى 

وستجد أن لديك الكثير ممن يمكن الاعتاد عليهم 
بالمساعدات سواء العاطفية او المالية او الفعلية - العملية - اكثر عا 
کت ظط انه لباك 

وهذا سيخفف عنك بلا شك الضغوط وسيجعلك اكثشر 
واقعية بالتعامل معها 
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الخطلوه الثالثه 
بوضع مرضى القلب قي | 

horticultural class 

_ مکان یدرس فيه فن تنسیق الحدائق __ 

ولو حظ بعد الدرس مباشرة انخفاض معدلات ضرب 
اقاي د ن مار بارا العام لمر خي 

حيث الاعتناء بالنباتات يفيد في تحويل التركيز قليلا عن 
الهموم التي تشغل الفرد وتهدىء الاعصاب بصورة ملحوظة 

اشرب الشاي فقد اظهرت دراسة بريطانية ان شرب 
ما يؤر بصورة 

مباشرة على الجسم والعقل ويزيد الا سترخاء 


الاطل وه الخامسه 

E E 

الحصورل على جلسات قصررة في الصالونات والمجمعات 
التجارية والمطارات 

COE‏ ان تقوم بالعجائب في التشصدي للتوترات 
التصاعدة لديك 
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EN o. 

وحتى جلسة 5 1 دق تهدىء اعصابك بصورة ملحوظة 

وكا يمكنك جريب هذه الطريقة اكثر من مرة يوميا 

ضع يدك اليسرى امامك وبطن الكف للاعلى ثم باہامك 
اليمين حرك حركة دائرية على بطن الكف لمدة 15 ثانية 

الخاط وه ال دة ةة 

العب على الانترنت سادوكو او سولتير او البزلز ( او اقرا 
ايميلات المجموعة ) وستلاحظ انخماضس 

ملحوظ بتوترك تبعا لدراسة جديدة في 

East Carolina University, in Greenville, North 

Carolina 
لاناك حول اهتأمك بعيد عن مشاكلك الى اللعبة السسبطة‎ 
حيث تسمح لجهازك الحعصبي بالاسترخاء‎ 

فابحث اليوم عن اللعبة التي تستهويك واجلس عليها 
قليلا وميا 

الخطويو ه٠‏ السابعحه 

اشكر نفسك وركز على خواصك الاججابية لكي تجعل 
دماغك ینقلھا ال مر کزه 

وشكدا سيقلا ال ر اا واكتب سا2 =5 اشاء انت 
یا اک ا ا وكا 

- صورة جميلة التقطها 

-البوم ہیل استمعت له 


-مقالة جحميلة قراعها 
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٤ ات‎ ٣ 


-صديق قديم التقيته 

وستلاحظ ايضا من خلال تكرار العملية حسن ملحوظ 
في حالتك النفسية 

الاخطلو مء ‌الثامنه 

قد تجد الامر طفوليا قليلا لكن اللون الزهري الذي يدعى 

Baker-Miller Pink 

وجد انه يوؤثر بالاسترخاء و قف ضغط الدم 

ولكن ليس المطلوب ان تعيد طلي غرفتك بالزهري ولكن 

يمكنك ببساطة ان تجعل خلفية سطح مكتبك لجهاز 
الكمبيوتر الخحاص بك زهرية 

او حتى شاشة التوقف او ضع اوراقك بمصنفات زهرية 
او بكل بساطة اكتب ملاحظاتك على النوتس الصغير بلون زهري 

pink Post-it Notes 


الخطوءه التاسعه 

ابتعد عن التلماز ان المشاهدة المستمرة للتلماز ممافيه من 
احبار للحروب والمشاكل والمجاعات والتفجبرات الارهابية تزيد 
حدة القلق والارق وصوت التلماز المرتقع 

يضرب نظامك البصري والسمعي بصورة مؤذية مما يدي 
لزيادة توترك بالوقت الذي محتاح انت فيه للاسترخاء 

اول ات ااا ا م ا هاا د ا اه 
الراديو فهذه الطرق تبقى اقل حدة 
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وحاول الابتعاد عن الاخبار التى تارقكڭ 

يعني بلا تسمع شي عن العراق او فلسطين او لبنان او 
اردان و اواو اواو اوا 

الخطوه العاشره 

ابتعد عن اللازدحامات اخرج من المدن المزدحمة و اسلك 
الطرى السهلة البسيطة 

والتي تكون عحاطة بشيء من الطبيعة 

الخطل وه الحادي عشر 

فك ازرار قميصك وخفف الضغوط عنك اكثر من مرة 
كل يوم واببحث عن النقاط التي تؤثر بمزاجك 

وحاول مداعبتها بمساجح خحفيف مثل الحبهة او الشفتين او 
اللسان او الكفين 

الخطوة الثانية عشر 

امنع الافكار السئية من الظهور امامك 

ان التفكير السلبي يغذي الانفعال وبالتالي عندما تراودك 
تلك الافكار اسثل نفسك اين الاعجابية 

ي هذاالموضوع وحاول التصدي ها 

اغمض عينيك وتنفس هدوء وعمق بصورة متتالية 

وقرر هل تريد ان تسمتر بالسلبية أو تريد ان تعتمد على 
الامجابية اكثر 
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ا-لخطوة الثالثة عشر 

مد يد العون لغيبرك 

ساعد طالب يجحتاج خبرتك في مواده تطوع في انشطة 
ا 

فمد يد العون للغر دائ| مردوده النفسي رائع للشخص 
ويغير وجهة نظرك الى ظروفك ومشاكلك 

الخطوه الرابع عشر 

خحطط للضحك 

اظهر ت دراسة ان الاندورفين ا لخاص بالشعور الجيد يبدا 
بالتسحر ك عندما يبدا الشخص بالضحك 

وضحكة كبيرة يمكنها ان تؤثر على كامل جسدك لذا اترك 
لنفسك الحرية بالضحك ولاتترد فيها ابدا 
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| 


إذا كنتم تشكون من ضعف الذاكرة أو أن ذاكرتكم لم تعد 
كالسابق فأن بالإإمكان حل هذه المشكلة. فقد أفادت دراسة 
أمريكية انه بإمكان الإإنسان السيطرة على الذاكرة وجعلهااكثر 
حدة وذلك في آي مرحلة من مراحل العمر. أما هم التهارين التي 
يمكن إعطائها للدماغ فهي کا يلي: 

التركيز: الاهتمام والاستاع للتفاصيل والتركيز في دقائق 
الأمور يساعدكم في التذكر. 

الكرار. کلا آردتم تذکر شىء قوموا بتکراره في داخحلکم» 
هذاالامر يجعل ما تريدون تذكرة ينطبع في ذاكرتكم وتصبح عملية 
تذكرة اسهل . 

E CCE E CE TE 
اسر ع واسهل.‎ 

الألعاب الذهنية: مثل حل الكلات المتقاطعة وغيرهامن 
الألعاب تحفز الدماع. 

تعلم أشياء جديدة: حاولوا ممارسة هوايات جديدة فتعلم 
أي شىء جديد يحفز من قدرة الدماغ ليعطي المزيد» حاولوا مثلا 
تعلم لغة جديدة فهذه الطريقة سترفع من قدرات الدماعغ و تنشط 
الدارة 


WWW 1Dtesama COM Exclusive 


ا و ق 
چا ورس قدا پا مجان دک بالاريخ رسر الا با 
ينشط من قدرة دماغك على التذكر وعلى التعامل مع الارقام. 


تناولواالأطعمة المغذية للذاكرة: هناك العديدمن 
المأكو الات المنشطة للذاكرة مثل الفواكه والخضراوات باللإضافة إلى 
الحبوت. 

عمارسة التهارين الرياضية: ممارسة التهارين الرياضية بشڪكل 
يومي يرفع من نسبة الأكسجين في الدم مما يعني وصول كمية اكر 
من الأكسجين إلى الدماغ. 
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0 مھارات حتی < تکرن فو ضویا ی تشکرلك 

ذكر أهل التربية والتجربة معالم عديدة للتفكير المنظم 
الذي يسلك مسلكڪا 

منهجيا في خحطوات ما قبل التفكرر وأثنائه» ما يصل 
بصاحب الفكرة 

-: إلى نتيجة صحيحة إن شاء الله وتتلخص معالم منهجية 
التفکیر فیا لی ) 

١‏ . ينبخي أن يكون عقلك متسع الأفق» له فقه بالاأمورء 
وإدراك للأشياء 

وإنما يتتحصل ذلك بسؤال الثقات. وبالاإطلاع على الكتب 
النافعة 

وفي الوقت ذاته تبتعد عن المقالات والكتب التى تشوش 
الذهن› 

ومحطم الثوابت» وتنقل قارتها إلى الشك 

في کل شيء وای التردد في کل عمل 

2 . ينبغخي عليك آلا تحقر عقلك» فكثير من الناس يصبح 
أحدھم کالمیت 

بين يدي المغخسل یبصر بیصر غیره» ویفکر بعقل غیره» لا 
ال 

عقله ولا يتفكر في ماهو مقدم عليه أو محرض عنه.. 
وهده 
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ماماتذمية ي 


عقلك وطاقتك لتعر ف ما تستطیعه مما لا تطيقه 

-:عن الظن والتخمين ويتحصل هذا اليقين أمور 

ً- التثبت والتبين في تلقى المعلومات الواردة كا 

اع القت الات الف ةت جه اق 
ويصفى الذهن 

وبهذانعلم عدم مناسبة التفكير والمرء يشعر بالإإرهاق أو 
المرضص 

أو ذهنه منصر ف إلى صارف من الصوارف 

5 . عليك بالموازنة بين الأأججابيات والسلبيات» وتقدير 
المصالح 

والمهاسد فإذا تر جحت اللصالح أقدمت ولا ا وت 


6 حري بك أن تستفيد من تجربة الآخحرين وآن تحتبر 

السابقين من الحقدمين والمعاصرين 

-: کے)] قال تعالی ) 

(قد حلت من قبلكم سنن فسيروا في الأرض فانظروا 
كيف كان عاقة اللمكذيين هذابيان للناس وهدى وموعظة 
للقن ) 
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مهامر ات ذهنية 


7 عليك أن تميز بين الخير وما خالطه من شر والشر وما 
خحالطه من 

خير فإن اخير درجات والعاقل من عرف خر الخرين 
ور ارين 

8 . عليك أن تضبط عواطفك الحياشة وححماسك الملتهب» 
وإلا فإن التقكر 

سيصيبه الخلل ويميل بك ميلا عظی| 

ومن تقلبت عواطقه لم تثبت مواققه 

9 .اتبع احق لا اهوی» فانه من غلبته نفسه تجاهل الحق 
ولو کان 

واضحا جليا . التفكير الذي يتقلب في أوحال الأهواء 

لن یکون منهجیا منظم| بحال 

0 . إياك والتعصب لخر الحقء فإن هذا طريققك إلى 
الضلال 
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مامات ذهنية 


ا 
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E o e. 
لا عتم بالصغائر ق العمل (ابتعد عن المثالية!!)‎ 

كيف نحول العمل إلى متعة؟؟ سوال ما زال يطرح نقسه.. 
يمكن إجابته من عدة عحاور وهذا ما حاوله "ريتشارد كارلسون" 
مؤلف كتاب "لاعتم بالصغائر في العمل" حيث حدد 
"كارلسون' اور بعيتها نحول ها عملناإلى متعة وجهدنا إلى 
رأحة وسعادة. 

جاء على رس هده المحاور: اللإجحاء للذات؛ فكشر من 
مشاکلنا تبداً - ویمکن أن تنتهي - من داخلنا. 

أما الممحور الثاني - وهو موضوع هذاالمقال - فهو: 

الابتعاد عن المثالية الزائدة 

نحن ننصح دائ)] بالتحلي بالأخلاق الحعظيمة»ء وإيثار الخير 
والبعد عن الأنانية والتعاون..الخ. ولكن يبالغ كشيرون منافي 
ذلك فيحملون أنفسهم فوق طاقتهاء وهو ما لا ندعو إليه بالمرة. 

هون على نفسك.» فأنت إنسان: 

كونك إنسانا يعنى بالتبعية أنك معرض للخطا. فنحن 
خا الا ااا د ولام اا اف ولک 
كثيرين منا ينسون هذه الحقيقةء ويعاقبون أنقسهم شد العقاب 
كلا أخحطئواء وهو آمر متكرر الحدوث بالطبع. 

والحقيقة أن أسواً خحطاً يمكن أن نرتكبه بحق آنفسنا فعلا 
هو ألا نتسامح معها أو نون عليها أخطاءها "الطبيعية". فكونك 
لا تسامح نفسك على أخطائها معناه أنك تجاهد نقسك ضد 
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طبيعتها»ء وهي حاولة مقدر ها الفشل بالتأكيد. فنحن قد نستطيع 
أن نقوم آنفسناء لكننا لا نستطيع أن نخير من صفاعبا الأساسية. 

وف جال العمل بوجه الخاص يعتبر الخطا واردا بشكل 
مؤكد. فالأمر فيه كثبر من التجارب والمحاولات والتحديث» 
وكلها أمور ذات نتائح غير مؤكدة النجاح. فإذا كان حديشنا السابق 
يصدق على الحياة بوجه عام» فهو يصدق على جال العمل بشكل 
حاص بالتأکید. 

لا تبالغ قي التمسك يالمواعيد: 

من أثقل ضغو ط العمل التى نتحعرض ها مواعيد التسليم 
أو الانتهاء من المشر وعات» آيا كان نوعها. والالتزام آمر جميل 
ومطلوب. أما أن يتحول إلى عبء إضافي عليك» فليس بالامر 
المطلوب على اللإطلاق. ن اکن مات ر قتان بان غاد 
التسليم قي الموعد المحدد بشكل مرضي هو التفكرر قي كيفية تسليم 
الأع)|ل المطلوب إنجازهاء ومتى.... وهكذا EEE‏ 
ذا الأمر بتلك الكثافة لأمكنهم إنجاز المطلوب منهم في الموعد 
المحدد فعلا. والأهم من ذلك هو نهم يصابون بالتوتر والعصبية 
في سبيل الالتزام با وعد ما قد يؤثر على علاقاتهم بالغير» ويؤثر 
حتى على جودة العمل المطلوب تسليمه 

للا تلتزم بقاعدة 20/ 80: 

تبعا هذه القاعدة يتجز 20/ من الأشخاص 80 من 
المهام. فإذا كنت من المؤمنين مته القاعدة» فستجد أنك تحمل 
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e TE TD EDT 
المقدر هم تحقق الاإنجازات على يديم. فآأنت لن تعتمد على‎ 
الر مء مثلاق اء العمل غل الرخةالطو تاوف الوفت‎ 
اللطلوب. لكنك ستتحمل كل شىء في صمت واستسلام إيانا‎ 
فاك نانك فن ال20 الارن هدو الهمة‎ 

والحقيقة أن هذه القاعدة يمكن أن يقال بشأما تعليقان: 
الأول آنا متشائمة بعض الشيء. والشاني أا بعيدة عن الواقع 
تماما. فالاعتاد على الآخحرين ليس أمرا معيبا. وفرق العمل آثبتشست 
أا من أفضل أساليب الإإنجاز» سواء من حيث السرعة أو الأداء 
أو كم الإإنتاح. فلا تتوقع الإإنجاز من دضسك فقط. لآنك بذلك 
توتر أعصابك وتفسد على نفسك متعة العمل. إنما كن واقعياء 
وارسم خحريطة لتوقعاتك من الآخحرين. وإذا استلزم الأمر» غير 
القاعدةء واضعا النسب الصحيحة التي تستقيها من الواقح. 

لا تتمسك باآمالك وآحلامك حرفيا: 

قد يبدو هذا المطلب متناقضامع ماتطالب به طوال 
الوقت» من أن تكون إنسانا طموحا يعمل على تحقيق أحلامه ولا 
ا و اا ف اا 
يتصرفون وكأنهم ملكوا الكون والمستقبل. فإذا قرروا شيا أو 
ممنوه»ء أيقنوا في قرارة أنفسهم بأنه حادث لا عالة. فإذا لم بحدث - 
لسبب أو لآخحر - يصيبهم الاكتئاب والاإأحباط والحزن. وينقمون 
على الدنيا ويصيبهم اليس» لدرجة آغهم يتوقفون تماما عن السعي 
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وراء الأحلام أو تحقيق الأماني. ESE E NITE‏ 
بيبعض المرونة. فمن حقك أن تتمنى وآن تحلم. ولكن من واجبك 
أن تكون واقعيا وآن تعرف آنه "ليس كل ما يتمنى المرء يدركه'. 
وأن معنى تحقق الأحلام أن بحدث ذلك جزتيا. فهل سمعت عن 
شخص تحققت جيع آحلامه بالحرف؟ 

إن هؤلاء الراضين عن أنفسهم ليسوا من تحققت جميع 
أحلامهم. لكنهم هؤ لاء الواقعيون الذين عرفوا أن الآمال لا 
تتحقق مائة بالمائة. فلا -حدث ذلك فعلا لم سهتزوا آو يجزنواء إنما 
تقبلوا الأمر بروح راضية تعرف أن ذلك جزء من الواقع المتوقع. 

وفى جال العمل خاصة لا تملك أنت وحدك زمام الأمور 
كلها. فعليك إذن بتطبيق هذه القاعدة على طموحاتك وامالك 
العملية بشكل خاص. قم بواجبك واسحَ نحو هدفك. أما النتيجة 
فلن تتحكم فيها. فإذا لم تأت الرياح بيا تشتهي السفن» فلا تؤنب 
او ا و ل اظ وال کات و کات انات هت 
بواجبك على أكمل وجه حتى ترضى عن نفسك وعن الدنيا 
بأكملها. 

توقف عن حسبان كل الأمور: 

من أسوآ عادات العمل. فكثيرا ما نسمع من موظف ما 
مقولة:" إن رئيسى يستفيد مني آكثشر بكشير من الراتب الذي 
يمنحنى إياه." فإذا كنت من هؤلاء فقد وضعت نفسك في صراع. 


فأنت تظن آنك تذهب للعمل لكي تستخل صاحب العمل لأقصىی 
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مهامرات ذهية 


درجة» ونه هو بدوره يموم بنفس الشيء. وأن الفائز منكم| هو من 
يخدع الآحر ويستغله بشكل أكثر دهاء. 

ومعنى ذلك أنك تومن أنه لا يوجد ف العمل تحال لفوز 
ا لمجميع. بل إن الفوز دائ| يتحقق دات) لطرف على حساب الآخحر. 
وهذاالنوع من التفكير لا يناسب محال العمل بالمرة. فأننت 
وصاحب العمل شريكان يعملان معا من أجل نجاح المؤسسة. أما 
حسابات المكسب والغسارة فيجب آن تقتصر على أداء الشركة 
وليس على حسابات شخصية بينك|. فبجانب سوء العللاقة بينكما 
وعدم إنتاجيتك في العمل» يؤدي ذلك الموقف إلى توتر أعصابك 
طوال الوقت» لمجرد تذكر العمل والزملاء. فهوّن على نفسك ولا 
تحسب كل كبيرة وصخبرة»ء ولا تذهب لعملك حاسبجا المكسب 
وا رة فل هدا تسر الا هور 
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للنجاح أسباب ووسائل» إلا أن ركيزته الأولى تكمن في 
داخحل الإإنسان وفي قناعاته التي قد تعمل بمثابة محفزات للطاقة 
ققح الرتسان تخو بدل الريد من الحهد. آو تکون مثبطات تو قف 
ااا ف ها يا ف ار ا ءلون عن 
أسباب فشلهم وهم يفتشون عنها ولا يجدونهافي عحيطهم 
الخارجي. 

إذا أردت أن تنجح فعليك آن تحول آفكار المستقبل إلى 
قناعات تعيش في أعماقك وتمدك بالطاقة كلا حبت شعلة المسير. 

للقناعة دور كبر قي حياة البشر توضححه لنا تجربة آجريت 
یا ن ا ا ان ابا م 0 اران 
نوعين من الأدويةء وقد وصف أحدها وكان على شكل كبسولة 
حمراء بآنه منشط هائل» بينها وصف الآخحر وقد كان على شكل 
كبسولة زرقاء بأنه مهديء هائل» ودون علم الطلبة تم تبديل 
غ ات ال اة ا اف ت الك راء و 
المهديء بينا أصبححت الزرقاء تحوي المنشط» ومع ذلك فإن النتيجة 
كانت مدهشة» حيث إن خسين بالمائة من الطلبة شعروا بردود فعل 
تتوافق مع توقعاتہم وبمعنی آدق مع قناعاعهم» آي بحعکس رد 
الفعل الكيميائي الذي تحدثه الكبسولة في المجحسم» ممايعني أن 
قناعاعمم تغلبت على التأثير الكيميائي للدواء على آجسامهم. 
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ومن هذا المنطلق يقال بأن العقاقير ليست ضرورية بقدر 
ا لحاجة إلى وجود قناعة بالشفاء عند المريض . 

وتغيير القناعات أمر ممكن وليس مستحيل» كشير من 
المسلمين اليوم وفي ظل انتشار ظاهرة السهر أقنع نفسه بأنه لا 
يمكنه الاستيقاظ لصلاة الفجر»ء لكنك إذا غبرت هذه القناعة 
وربطت سلوكك الغاطيء هذا بألم يجب عليك أن تتجنبه وبرغبة 
تريد الحصول عليهاء عندها یکون مشوار التغيیر قد بداء آحيى ف 
نفسك المخاوف من نار جهنم واقرآ ما قيل عن الساهون عن 
صلاة الفجر وعذابهم» عاهد نفسك التصدق بمبلغ ما كلا 
ضاعت عليك صلاةء وفي المقابل تذكر فضل وأجر صلاة الفجر 
وانعحاس ذلك على نجاحك في حياتك العملية والزوجية وغير 
ذلك هذا التوازن في التمكرر سيولد لديك قناعة جديدة تخير 
سلوكك وتخطو بك خطوة إلى الأمام. 
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التتحدث مع الذات 
هل تسمع احيانا صوتا يتيك من داخحلك کا لو كان هناك 
ا ا ع ردت ال عاط اک اا رر او 
تقوم بعما شيء مهم و سمعت صوتين من داخحلك . 
احدها يحثك على النهوض والاخر يشجعك على ان تظل 


i o EA . دعني اسأالك‎ 


هل تتحدث الى نفسك بصوت مرتقع ؟ 

ربا تكون مررت بتعجربة سلبية سبيت لك احساسا سيا 
ومن وقت لاخر تسمع صوتا يذكرك بتلك التجربة ويعيد عليك 
ا 

ما ريك قي تجربة ي تحدث بعد؟....إانك تشعر مقدما 

بالضيق من نتائجها النتظرة OY‏ 

ي كتابه كيف توقف القلق وال حاسيس السلبية -قال ديل 
كارنيجي ان اكثر من 93 في المائة من الاحداث التى نعتقد انما 
ا دات الا ل عدت يداو 7ق الا تة او اقل ل 
يمكن التحكم فيها مثل الحو او الموت مثلا] 

اجرت احدى الحامعات في كالفورنيا دراسة على التحدث 
مع الذات عام 1983 وتوصلت الى ان اكثر من 80 في المائة من 


u) 
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الا پک اوی ا ا 
تتخيل مدى تأ ثير هذا الكم اهائل من السلبيات.... 

وهناك مفاجأة آخرى حيث ان الببحث لم يصل الى تلك 
النتائح فقط بل توصل آيضا الى ان هذا القلق يتسبب في أكثر من 
5 في المائة من الآمراض بم في ذلك ضخغط الدم والقرحة 
والنوبات القليية»اي أنك بكامل ارادتك تتحدث الى نفسك وتفكر 
بطريقة سلبية وايضا تصاب بالمرض ولا تحتاح لأي مساعدة من 
أحد لانجاز كل ذلك. 

قال د. وین داير في كتابه <الحكمة في حياتنا اليومية> ما 
یفکر فيه الناس ویتحدثون عنه یتزاید ویصبح افعالا) . 

ترى ما الذي يتسبب في ان تتحدث مع ذاتك؟ 

وكيف يمکن ان تتحكم في ذلك؟ 

وكيف تجعل هذا التحدث يعمل لصلحتك بدل أن يعمل 


AEE 
هناك خسة مصادر للتحدث مح الذات او الرعة الذاتية‎ 
الملصدر الاول:‎ 
الوالدان:‎ 


قال د. تشاد هلیمستتر في کتابه <ماذا تقول عندما تحدث 
نفسك > إانه في خحلال ال 18 سنة الاولى من عمرنا وعلى افتراض 
نشأتنا وسط عائلة امجابية الى حد معقول فانك قد قيل لك اكثر من 


0 مرة لالالاءاو للا تعمل ذلك ...تيل ...وستصل 
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ج kk‏ مهاست ذهنية 
دهشتك ذروتها عندما تعلم انه في نفس الفترة كان عدد الرسائل 
الايجابية التي وصلتنا لا تتجاوز 400 مرة»ءوهذا بالطبح يعني ان 
اباءنا وامهاتنا لم يكونوا سيئين ولكن للأسف ل يكونوا على دراية 
بأية طريقة اخحرى افضل لاجم كانوا قد نشأوا وبر جوا بنضس 
الطريقة بواسطة اباءهم. 

وقي کتابه حط اخحیاة قال د. تاد جيمس وویات وودسمول 
إعندما نبلغ السابعة من عمرنا تكون اكشر من 90 في المائة من 
قیمنا قد تخزنت في عقولنا »وعندما نبلغ سن 21 تكون جميع قيمنا 
قد اكتملت واستقرت في عقولنا] .... ومهذه الطريقة نشأنا مبر جين 
اما سلبیا او امجابيا. 

المصدر الثاني :المدرسة 

اللصدر الثالث:الاصدقاء 

الملصدر الرابع :الاعلام 

المصدر الخامس :انت نفسك: 

باللاضافة الى المصادر الاربعة السابقة »فانك تضيف اليهم 
بر حة ذاتية نابعة منك انت.... 

فمن الممكن للبرججة الذاتية والتحدث مع النفس أن تجعل 
متف امانا سخ دا ا حا قق احلامة او عتا ود اناتسا هن 
ا لحياة وفى ذلك يقول د. هلمستتر: وان ما تضعه في ذهنك سواءا 
كان سلبيا او امجابيا ستجنيه قي النهاية ‏ 
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ننتقل الان الى التحدث عن المستويات الثلاثة الرئيسية 
للتحدث مح الذات: 

المستوى الأول 

الارهابي الداخلى:وهو أخحطر مستويات التحدث مع 
الذات فانه من الممكن أن بجعلك فاقد الأمل ويشعرك بعدم 
الكفاءة ويضع امامك الحواجز التي تمنعك من تحقيق آهدافك... 
فالارهابي الداخلى يبعث اشارات سلبية مثل: 

اتی ول اا عا ای اة 9 


يققوم اللاس بأرسال اشارات سلية للعقل الباطن 
ويرددون ا باستمرار الى ان تصبح جزءا من اعتقادعهم القوية 
وبالتالي تؤثر على تصرفاحهم واحساسيهم الخاصة بهم وبالعالم من 
حوهم. 
المستوی الثای: 
كلمة ولكن:هذا المستوى من التحدث الى الذات أفضل 
من المستوى اللاول...فالانسان يقول انه بيرغب في التخيير ويضيف 
كلمة (ولكن) ...وللأسف فان هذه الكلمة تمحو الاشارات 
الاجابية التي سبقتها.... 

المستوى الکالت: 
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التقبل الا ججابي:هذا المستوى من التحدث مع الذات هو 
اکر الی نات ر جل کا آته نک ن درا وعلامة للثقة 
بالنفس والتقدير الشخص السليم.. 

الرسائل الايجابية تتدعم خحطواتنا با لحاس والثقة تجاه 
اهدافنا الى ان نتحققها. 

الانواع الثلاثة للتتحدث مع الذات: 

الفكر :هداالنوع من التحدث مع الذات ذو قوة 
سشديدة»ومن الممكن أن يۆ دي ا نتائجح حطيرة . 

قال فرانك اوتلو: 

راقب افكارك لأا ستصبح افعال 

راقب افعالك لأنها ستصبح عادات 

راقب عاداتك لأا ستصبح طباع 

راقب طباعك لہا ستحدد مصرك 

الحوار مح التفس 

ق چ ا ا 
هذا الشخص دار في ذهنك سريط الجحدال مرة احرى؟ 

في هذه الحالة ستكون قد قمت بالدورين» وكأن عنتك 
ندائين داخليين أحدهما يمثلك والثاني يمثل الشخص الاخحر 
واخحذت في اعادة شريط الجدال عدة مرات مع اضافة عبارات 
کنت تتمنی ان تقوها وقت الحدال الاصلل. 

وتظل على هذا المنوال الى تفقد صوابك.هذاالنوع من 
التحدث مع الذات يولد احاسيس سلبية قوية. 


© 
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مهأسرات ذهنية > 


التعبير بصراحة والجهر بالقول 
وهذاالنوع ياخحذ شكلين: 
التتحدث مع النفس بصوت مرتعع. 
حادثة توحي بعدم الكفاءة 
اشر الاضرار التي يمكن ان تصيب الانسان هو ظنه 
السىء بنفسه 
قال رسولنا الكريم صل الله عليه وسلم:لا بجقرن احدكم 


لحسن الحظ فانت وانا واي شخص في استطاعتنا التصرف 
تجاه التتحدث مع الذات الذي يتسبب في البرمجة الذاتية »وقي 
استطاعتنا تخيبر اي برججة سلبية لاحلال برججة اخحرى جديدة ايجابية 
تزودن بالقوةء واليبب في ذلك بسيط وهو اننانتحكم في 
افكالرناءفنحن المالكون لعقولنا وعلى ذلك فيمكننا آن نغير فيها 
تبعا لرغباتنا. 

وقد قال ارنست هولز في كتابه النظريات اللاساسية لعلم 
العقل: (افكاري تتحكم في خحبراتي »وباستطاعتي توجيه 
افکاري) ...وي کتاسا العودة للحب قالت ماريان ويليامسون:< 
باستطاعتنا في كل لحظة تخيير ماضينا و مستقبلنا باعادة بر جه 
حاضرنا... وفي علم البرحجة اللغوية الحعصبية هناك مبدآيقول: ج 
انا مسؤول عن عقلل اذا انا مسوؤول عن نتائجح افعالي> 
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ج ماہات میت 

من حقك کے انه قي استطاعتك ان تفكربالشىء الذي 
ترغبه»لا يوجد هناك من يستطيع ان يوجه افكارك...افكارك تحت 
سيطرتك انت وحدك »ومن الممكن ببساطة توجيه التحدث مح 
الذات الى الاعجاه السليم مما يحول حياتك الى تجارب مليئة بالنتجاح 
وألسعاأدة. 

وفي كتا) ( تجرأً لتكسب ) قال جاك كانفيلد ومارك 
ف اد جوا ارون ا ا 6 ا ع 
کل ما يلزمها هو التوجیه> 

قبل ان تنتقل الى الخطة التي عن طريقها يمكنك تغيير 
النداءات السلبية الى احرى ايجابية ذات فعالية»دعني اشر ح لك 
كيف يعمل العقل الحاضر والعقل الباطن. 

اذا اعتبرنا ان العقل الحاضر هو معد برامح الكومبيوتر 
وان العقل الباطن هو عقل الكومبيسوتر فان معد البرامج يجمع 
المحعلومات من الخارح ويغذي بها عقل الكومبيوتر »فمشلا لو ان 
معد البرامج يغذي الكومبيوتر بالرسائل التالية : 

انا حجول... انا لا استطيع الامتناع عن التدخين »انا 
عصبي ا مزاج انا....فاذا ادخل هذا البرنامج الى الكو 
) میور فان الذى س طهر غل خا الگ موت هو اا 
خحجول ........ لا استطيع الامتناع عن التدخين ....انا عصبي 
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فو ظيفة العقل الحاضر هو تجميع المعلومات وارساها الل 
العقل الباطن ليغذيه به»وهذا الاخير لا يعقل الاشياء فهو ببساطة 
تخزن المعاو مات ويقوم بتكرارها في| بعد لا اكثر ولا اقل . 
تاكد ان عندك القوة وانك تستطيع ان تكون زتستطيع ان 
تلك وتستطيع القيام بعمل ماتريده وذلك بمجرد ان تحدد 
بالضبط ما الذي تريده وان تتحرك في هذا الاتجاه بكل ما غلك من 
قوة وقد قال في ذلك جيم رون مؤلف كتاب السعادة الدائمة: 
التكرار اساس المهارات 
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كيف تطور طاقتك 

لکی تتمیز لابد آن تعمل بکل طاقتك 

ای کر لا بد اف تی کل طاق لبان قا 
ا ادن ات اها و ر ا وو 
والتخلص من نقاط ضعفك. 

تااس الم 

٠‏ عليك أن تقيم قدراتك بموضوعية ثم تحدد الأسلوب 
الذي ححتاجه لتحسينها. 

١‏ من صفات التميز التي يجب تقييمها: الطموح» 
والعزيمة» والرؤية» والثقةء والقدرة على التعامل مع الأخحطار» 
وروح التنافس» والنقد الذاتي» والقيادة...إلخ. 

* تعرف على نواحىي الضعف لديك لكي تعالحها. 

* بمجرد تقيبمك لنفسك» لا بد أن تحدد الآأهداف التي 
ن ا اال یاف مادا دان کون ی غا 
كل فترة زمنية معينةء وقار ما بيا أنت فيه الآن ثم حدد الفجوة 
الفاصلة بين هذا وذاك وحاول أن تجتازها.. حدد طموحاتك 
بعيدة المدى واقتنص القرص التي تدفعك للأمام. 

قم بتحسين صفاتك الشخصية باستمرار: 

لا بد أن تضع خطة عمل معقولة لتحقيق أهدافك» 
وجب أن تكون محددة الزمن وأن تترجم إلى أرقام وحقائق ثابتة. 
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* لو ضاعت منك فرصة لا تضيع الوقت في الندم عليهاء 
لكن فكر في أسباب ضياعهاء وتعلم من أخطائك. 

تعرف على نواحى الضعف لديك لكي تعالحها 

وف ضف حا ا ا 
CT E E RRO RT AEST‏ وللتقدم في أقصر وقت 
ک4 

١‏ اسع للحصول على العمل الذي يمنحك الخبرة التي 
تریدها. 

* حاول الارتفاع بمستوى محملك للمسئولية. 
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مهأسرات ذهيية 


(1) تعلم فن الحياة الطيبة 

ان الناس حجذب تلقائیا ما ترید لکن غالبا ما یکون ما ترید 
Ce lT O‏ 
ت ا ا لار ان دا ا وھا ی ان ها 
يستدعي دراسة دقيقة في فن الحياة الطيبة والنجاح لا تركن . 

الى ما عندك من معلومات دعنى اعطيك حقيقة ان اغلب 
الاس ل ا ن م دم اد ا ا کر 
108 اغ 6ا تر عض الختضينن ال أن الماع 
الانسانية تتعدي الثلاثمائة نوع من المشاعر السبب ان اغلب الناس 
لا يعرفها ولم يستشرعها فكيف يطالبها ان مثل الناس في طلب ما 
رکون الاغرای الل قا 0 اطا عار دون م الال 
فطلب الف دينار فلا سئل لما فعلت ذلك ولم تطلب الف الف 
دينار قال : لم اعرف ان بعد الف عدد اغلب الناس لا يعرفون 
معنى السعادة الحقيقى فقد يطلب مثالا الال وججتهد بطريقة جيدة 
فيحصل عليه لكنه يفشل في تحقيق السعادة لانه اصلا لم يطلبها 
فيحبط بسبب عدم سده للحاجه الاساسية التي يريد .. وهي 
السعادة والشعور بالحب . 

جب أن يكون العلم والا لام قي الحياة الطيبة موجودا قبل 
الطلب فمثل من بحسن الحذب ولا يعرف الحياة الطيبة كمثل دلك 
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المهندس / الذي يعرف كيف يبني ويتقن عمله غير انه لم يشاهد 
امثله جيده من المعمار ولم يتعلم روح المحمأر فقد يبني معمارا متقنا 
و جميلا لکن مهندسا اخر قد يبني معیارا جنبه اقل اتقانا لکنه يجذب 
اناسا اكثر بسبب ان معماره أكثر فائده للاحرين وفه] لتطلباعہم 
ور ولك 

تعلم فنون الحياة الطيبة حتى تحرف ما تريد من الخيارات 
الواسعة ان الذي يعتقد ان الدنيا اما حياة تسر الصديق واماعمات 
يغيظ العدا فسوف يكون اما فى المعاناة او ميتا ان الشخص الذى 
يعتقد ان العيش اما عيش الذئاب اما عيش الارانب سوف يكون 
EE PO TEE ECON E‏ 
الشخص الذي يعتقد ان الدنيا دار بلاء فسوف يصنع كل يوم 
كربلاء وحتي تصحح هذه المعلومة فان الدنيا دار ابتلاء أي اختيسار 
جب قبل الطلب معرفة الخيارات ان الدنيا بدون خحيارات ضيق 
وهم و معاناة مستمرة وهي بالخيارات تتسع . 

(2) اختر من بين الخيارات الحيدة : 

بعدما تكون تعلمت فعلا خحيارات الدنيا الكشرة والوفرة 
التى اودعها الله في بالانسان وفي الارض وفي الكون يمكنك ان 
ارا دو ا ا ارات اا ی ا کون ها 
حيارات كثيرة تختار منها وهي سياسة التاجحين والسعداء اذا 1 
تكن عندك خيارات كثيرة فهذا يعني انك بعد لم تبلغ المستوي 
اللطلوب لقانون الحذب انت في هذه الحالة سوف مجتذب غير اليد 
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ي حياتك تعلم دائ) تصنع الخیارات وتجدھا ثم تختار منها ولا تكن 
ضحية الواقع والظروف واخيار الوا-حد او الخباراإت القليلة . 

جب ان تری ان ا لحصول على ا لحب یمکن ان یکون من 
مليون فتاه فى الدنيا والاف في بلدك مهيا كان وضعك او حالك او 
غير ذلك جب ان ترين اذا كنت فتاة ان عشرات الالاف هنا 
وملايين هناك ينتظرون مثلك ويبحثون عنك هم في القدر . 

(فوق سطح المنزل )) . 

بانتظار ان تجتذبهم ( بالريسيفر ) من خلال وضع الخيار 
الصحيح ان الشعور ان الحب لا ياتي الا من خلال هذا الشخص 
او ای لا يمكن ان احصل على الحب الا وهو الحب الذي غالبا ما 
ينتهي بالمتاعب والمشاكل والمحاكم والخلافات الكبيرة ينبغخي ان 
يحون الشخص الذي يعيش معه باادرتك وليس بحاجتك يعني 
انك تريد ان تعيش معه ولست بحاجة للعيش معه الادارة تعني 
الخيار اما الحاجة فلا تعنى ذلك . 

ومثل ذلك في الال » فالذي يطلب الال للعيش او لاذلال 
الاأخحرين او للسلطة فسوف نى متاعب لحن من يطلب العمل 
المتقن ياتيه المال تلقائيا ويتمع به لانه اصلا لم يكن شغوفا به ان 
الذي يرى انه مضطر هذا العمل فسوف يجني التعب واذا كان لا 
يحب العمل فسوف بجني التعاسة والضغوط اليومية في العمل ان 
الاعمال تلا الدنيا والرزق محتوب والسعي الصحيح على ابن ادم 
دع خياراتك الحيدة مفتوحة وكثيرة واخحتر منها الافضل . 
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(3) حدد بالضبط ما ترید ؟ 

اقض بعض الوقت لتحديد ما تريد بالضبط ادا قلت اريد 
ان یکون غنيا او ان اكون جيلة او انجح في حياتي او اكکون سعیدا 
او اتزوج واتستر او ابني اسره سعيدة او مثل ذلك فانه يعمل مع 
الامافي والتفكير الا جاب لكن لا يعمل بالضرورة مع قانون 
الحذب . 
المطلوب ان تكون عحدد الهدف مئل : اريد ان احصل عل 
الشهادة ا لجامعية في علوم الكمبيوتر افا دوا ا 
من الاهداف المحدده كذلنك . 

- اريد أن احح هذاالعام . 

- اريد ان اتزوج من فتاه سعودية . عمرها 8 سنه من 
مدينة الرياض . 

- اريد ان اعمل ي مجحلة فواصل ي قسم التخطيات 


- ارید ان اشتري سيارة هوندا 2003 حیجم متوسط . 

- اريد ان اكتب قصه الفتي المغامر العبره في القيم والمعاني 
للاطقال . 

وهكذا من الاهداف المحدده بالضبط لا تستخدم لظ لا 
ارید مثل لا ارید ان اقلق . او لاارید ان اكون فقبرا ... فى الغالب 
يقلق قل ماتريد وليس ما لا تريد لا تضع اهدافا كبيرة غير واضحة 
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جڪ 
المعالم اذا كان هدفك كبيرا اصلا فجزئة اجزاء يمكن متابعتها 
وانجازاها لا تقل مثلا اريد ان شخصيا صالا قم بالتجزئة مشل 
ارید ان اکون احترف تفسير الجاليات .. الخ . 
(4) قم بالاستشارة و الاستخارة : 
بالاستشارة واللاستخارة وعمل دراسة جيدة باللاستمرار اولا : في 
ا لحصول على ماتريد افعل التالي : 
دا ا ل لك ی کیا 
يتضرر لو حققت ذلك ما الذي سيجري لو لم احقق هذا المهدف 
هذه الا سکله ستساعدك في الوصول للقرار . 
- اذا استمرت الحيرة ثم بالااستخارة لا تققم بالاستخارة 
أذا كنت متاكدا : الاستخارة للحبرة . 
القاشلين والمح طن والمتشائمىن عأ دة ماتاتي ثمرة الاستخارة عل 
التاس . 
- قرر بعدها وفقا للدراسة والاستخارة واللاستشارة . 
(5) حدد رؤبة قمة حقيق الهذف : 
بعد ان تكون حددت المدف ضع الرؤية آي الصورة هذا 
دف وكلم| كانت الرؤية اوضح كلا كان | لجحذب اقوي مثال لو 
ن¿ هدفك مثل ما ذكرنا في الآاول من انك عحصل عليالشهادة 
امعية في علوم الكمبيوتر فينبغخي لك تحديد رؤية قمة حقيق 
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الهدف وقد يكون هنا ملا تعليق الشهادة من جامعة الملك 
عبدالعزيز وعختومة من رئيس الجامعة والعميد على حائظ مكحتبك 
ا لخاص او قد يكون رؤية نفسك وانت تستلم الشهادة يوم التتخرح 
جب ان ترى ذلك قبل ان بحدث وفقالقانون ا لحذب فان 
الاحداث لا تنجذب حتى تراها دعنى اعينك هناي هدف من 
اللاهداف وليكن الهدف نفسة الذي ذكرناه هنا من التخرج وليكن 
مثلا حيارك يوم التعخرح . 

او جد مكڪانا هادتا وامناء» 

ادحل ي مرحلة استرخاء ( استعن بشريط استرخاء اذا 
شئت ) اذا م تعرف كيف فقط استرخ وانت جالس او مستلق . 

حخيل انه يوم التتخرج وانك من بين الجمهور المتخرح 
المنتظر لدورة تخيل الصورة بوضوح لاحظ الالوان واسمع 
الاصوات بوضوح واشتم رائحة الملابس او الببخور في الصالة او 
مابس التتخرح يل ذلك بالتفصیيل فكکل) كان التقصيل ادى 
واقوي كلم| كان حقيق الهدف اوقع واقرب . 

تخيل بعدها نداء اسمك ثم قم واستلم الشهادة وسلم على 
العميد او رئيس الحامعة واسمع التصفيق او التهاني بوضوح . 

ته ار آل و وا افد ااي اده ع انك 
حققت الهدف وتذكر يوم قرات هذه المقالة وجلست جلسة 


ال ااك 
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) مهامر ات ذهنية 


وانت في قمة التخيل قم بعمل حركة قي يدك قي الخالب لا 
تعملها ستذكرك في المستقبل بتفس الصورة والمشاعر اذا عملتها 
انتبه ان تعملها في قمة الشعور عند استلام الشهادة وليس في نهاية 
أظو. 

الان ارجع بهدوء الى واقعك . 

من وقت لاخر ذكر نفسك بالمنظر والمشاعر بحمل نمس 
ا لحركة التي عملتها بيدك وذلك لتاكيد . 

الرججة وتفعيل المجذب هذه الجلسة هي جلسة برجحه 
وجلسة تاكيد للجذب . 

(6) قم بعمل تمرين قانون الجذب : 

هناك عدة طرق اقترح عليك تمرين 14×21 يعني 21 مرة 
ضرب 14 يوما قم باختيار جملة تاكيدية لجحذب الهدف في مثالنا 
السالف ستقوم باختيار (اناالان متخرج من الجامعة بعلوم 
الكمبيوتر ) جب ان يكون الهدف في المضارع وليس المستقبل أو 
الماضي . ولذا اقترح التاكيد عليه ب ( الان) يجب ان يكون المهدف 
اجابيا كا ذكرنا وليس فيه نفي مشل ( لا اريدان اعيش بدون 
شهادة ) او ( لن اتكاسل فى ا -لحصول على الشهادة الحامعية ) 

ان الذي ستقوم به هو كتابه هذه الحملة الايجابية 21 مره 
تكتب بعد كل مرة منها ردة الفعل مثال . ) 

(1) انا الان متخرج بشهادة علوم الكمبيوتر . 

- الحمد لله سوف یکول . 
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(2) انا الان .. 

قد تكون ردة الفعل سلبية مثل ( لاأ اعتقد او ( مستحيل ) 
قد تكون عايدة مثل ( يارب ) 

او ( ان نشاء الله ) وقد يكون ابجابية مثل ( اكيد )او ( راح 
يصبر ) وقد تكون ليست ق الموضوع مثل تاحرت عليزيارة والدتق 
لازم اتصل فيها ( او نسيت اذكر المسؤول ي العمل بموضصوع 
اتصال احدي الشر كات فيه ) بخض النظر عن ردة الفعل فقط 
اكتب الموجود قي ذهنك فور كتبة وقراءة الجملة افعل ذلك 21 مرة 
دون انقطاع اذا انقطعت من التمرين بسبب تحدثت الي احد او 
تو قفك لاي سبب عدا انتفكير فهذا يمکنك ان تکتبه ادا توقمت 
فابدا التمرين من الاول افعل ذلك كل يوم في أي وقت من اليوم 
لده 14 بوما اذا نسيت ونمت نومة الليل ولم تقعل التمرين فايدا 
من جديد أي من يوم واحد افعل ذلك 14 یوما دون توقف ان 
انقطاع فقط مرة ف اليوم . 

افعل هذا التمرين مرة واحدة فقط قي السابق كنت اقول 
كررة لكن تبين لي ان ذلك يتناقي مع القناعة واليقين افعله مره 
واحده فقط 21 مره 14 یوما بالکامل . 

فى السابق كنت اقول ايضا انه ليس من المهم اذا كنت 
تومن اولا تؤمن بفعالية التمرين والان اقول لا اذا كنت لا تومن 
بفعالیته فاتر که وافعل شیا اخحر تومن بقاعليته . 
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واستعن عل قضاء حاجتك بالكت ان حتى لاتققد حماسك 


ومصداقتك . 


الان قم بالدعاء واذا كان الامر كبيرا بصلاة الحاجة 
ركعتين تقرا في الاولى الاخحلاص وفي الثانيه الكافرون ثم ادع في 
الحعالمين اسالك موجبات رحمتك وعزائم مخفرتك والعصمة مسن 
كل ذنب والغنيمة من كل بر والسلامة من كل اثم لا تدع لي ذنبا 
اللاغفرته ولا هما الا فرجته ولا حاجه هي لك رضى الا حقَمَتها لي 
يا ارحم الراحين ) ثم تقول ماتريد مثشل ( حقق لي النجاح 
والشهادة قي علوم الكمبيوتر ) بعد ذلك انس الموضوع وثق بانه 
سوف يتحقق فعلا انس الموضوع ان تفكيرك في حقيقة بكثرة دليل 
التشكك لكن ليس هناك مانع من رؤية نجاحك فهذا فقط يجذب 
اقوى ويعزز البر مجه لا تتشكك ففي الحديث ( ادعوا الله وانتم 
موقنون بالا جابه )) 

ان قانون الحذب مهمته فقط جذب الفرص نتحولك لكن 

انتبه هذه النقطة الحوهرية ان كل مافعلته هو تاكيد جذب 
الفرصه لتحقيق ذلك لكن شيا 1 محصل اذا لم وقبل ان تفعل أي 
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شىء عليك او لا ان تخطط بطريقة صحيحة توفيرا للوقت وتحديدا 
للمسار وباختصار فان حطتك ججب ان تجيب على الاسئلة التالية : 

1 - متی ترید حقیق ما ترید ؟ 

2- متي ستبدا بتحقیق ما ترید ؟. 

3- هل ستشرك معك احداام ستقوم به وحدك . 

4- ما الذي تحتاجه لتحقیق ما ترید . 

5~ متی تعرف انك حققت ما ترید . 

6- ما الذي یمکن ان تبدآً به فورا لتحقیق ما ترید ؟ 

اجب عليهذه الاسئلة واكتبها ولك اذا احببت ان ترسمها 
او تکہرھا لتذکر نفسك ہا . 

(9)قم بعمل برنامج تنفيذ ومتابعة : 

الان لابد ان تقوم بتنفيذ المخطط تذكر كا . 

قلنا ان قانون الجذب ججلب لك فقط القرص لكن عليك 
ان تفعل شيئا لتحقيق ما تريد عندما كنت طالبا فى الثانوية ف 
بريطانيا ذلك والوقت كان الاعلام البريطاني . ۰ 

هز من اليهود ووضعوانکته مرا استفدت منها حكمه 
رغم اعتراضي الشخصي على اهانه آي احد بدينه كان هناك رجل 
ودي متعبد يسال الله كل يوم ان يكسب ورقه اليانصيب واستمر 
على ذلك كل يوم لاكثر من سته شهور فجاءة صوت من الساء : 
الا تشتري الورقة اولا ) كثيرون يسالون لكنهم لا يقومون بادني 
عمل للحصول على ما يريدون هم يودون ان تعطر السماء حلولا 
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مهاست ذهية 
وبحضرن ايضا قصة ان رجلا عابدا كان في احدي القرى فجاء 
ذات يوم فيضان غطى القرى القريب فجاءت الاآنذرات الي هذه 
القرية أن اخر جوا pO PO E E e‏ 
O EGR e‏ و 
FEO E E AE EE ET‏ 
السيارات ا منه الخروح لکنه قال ( ان 
N E PEE E‏ 
اا اكب وار امان ر كنع اكه فال :انات 
سيحميني واعتلي الماء ذ فصعد السعلح وجاءت طائرة مروحيه 
تجوب المناطق بحثا عن ناجين طلبوا منه ان يتمسك بحبل من 
الطائة لكنه رفض وقال : إن الله سيحميني ) فاعتلي الماء حتى بلغ 
فمه فصاح : ( ياالله انقذني . احمني ) فجاءة صوت من الساء :ام 
نرسل الانذرات والسيارات والمراکب والطائرات كيف تريد ان 
ننقذك ؟ ) ان هذه القصة الميتافورية تحكي واقع كثيرين حتى لا 
تكن مثشل هدا العابد او ذاك اليهودي قد بالتطبيق والاتجاز 
للحصول على ماتريد ضع لنفسك برنا جا حك دقيقا وضع له 
يقة للمتابعه اذا لم تكن تعرف كيف فتعلم كيف خخطط وتاب 
منجزاتك ف الخحياة . 
(0 1 )خحطط لا بعد ذلك : 
ان الذکاء دائ ان تري ما في الافق ابدا ز 
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حققت هذا الشىء فماذا جحققه لى ذلك حتى اكثر اميه ) ثم اجب 
ردا کی اك الال ةم ق واا ت 
هذا الشىء فياذا بحققه لي ذلك حتى اكثر اهمية ) ثم اعمل على 
تقيق هذه الاجابات بطلب عحدد وقمة رؤية وخطة عحكمة . 

تعلم التخطيط الشخصي الاستراتجي فقد يسعفك حياك . 

ملخص التطبيقات : 

1 - تعلم صناعة الخحياة الطبية . 

2- حدد مجحموعة من الاختيارات الحيدة ثم اختر ما تريد . 

3- تاكد من انك فعلا تريد وان ذلك لن يكلفك اکثر غا 

4- حدد بالضبط ما تريد ببجملة خحتصرة . 

5- حدد رؤية قمة حقيق الهدف . 

6- قم بعمل تمرين 14×21 

7- ثم بالدعاء وتناس الامر . 

8- ضع خطه عمل . 

9- قم بالتنقيذ والتطبيق كل يوم على خطوة . 

0 - خحطط لا بعد ذلك . 


(2) 
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مهارة عدم التفکير في آي شيء 


كيف تتدرب على عدم التفكير في آي شيء أثناء فترة 
الراحة العقلية ؟ 

أغلق الهاتف » والتلفزيون › : ثم اجلس يي غرفة هادئة 
حتی لا بزعجك آي شيء لد ترارح ما ین ۶ إل 10 دقائی 

اخ 0ا ل ااا ي اھ اا مد 
قدميك على الأرض في وضع مستقيم » ويفضل أن تخلع حذاءك 
حتى تشعر بارتياح قدميك . 

3 لا تجلس في وضع مائل آو لاتتكيء ع اا ت 

بل اجاشس ف وقح محفت وي > ولکن بارتياح واسترخاء . 
4 ضع يديك على أحد فخذيك في هذا الوضصع : ظاهر 
أحد اليدين في راحة اليد الأخرى . 

5 أغمض عينيك › ولكن بشرط أن تلا حظ تنفسك › 
لاحظ ارتفاع وانخفاض النفس الذي خرجه في حالتي الشهيق 
والزفير . 

6 حاول أن ترسم ابتسامة عرضة على وجهك في حالة 
إخراج النفس » ولاحظ جيع جسدك بينم آنت جالس على المقعد . 

7 امنح جسمك فرصة للاسترخاء التدريجي » من الرس 
إلى القدم . 

8 بين تتنفس في حالة الشهيق › تخيل آن رأسك يمتلى 
بالطاقة التي يعود إليها نشاطها التدريجي » وأثناء التنفس في حالة 


© 
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مهاسرأت ذهنية 


الزفير » تخيل أنك تخرح مع التنفس كل الضغوط والأفكار 
ومصادر القلق واللإزعاح من رأسك . 

9 قم بإعادة التمرين مع ملاحظة الرقبة والصدر 
والذراعين والساقن والقدمن . 

0 تذكر أن تبتسم في حالة الزفير فإن هذا يساعدك كثيراً 
على الشعور بالارتيأاح . ٍ 

1 الآن » بعد أن يحون جسدك قد نال قسطا من الراحة › 
عط عقلك أيضاً قسطاً من الراحة . قم بالعد من 1 إلى 10 بدون 
فقدان التسلسل آثناء عملية الزفير . قم بذلك ثانية لمدة 1020 
دف 

2 إنك تقوم بإحصاء مرات التنفس في الشهيق والزفير 
كوسيلةللاسترخاء وزيادة التركيز 
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و 
المهارات ال0 1 للتفك رالا عابي 


(1)أكد ثقتك بنفسك فالثقة بالنفس هي ساس النجاح 

(2) ابتعد عن المحبطين ومثبطي الهمم › وتجاهل الذين 
يسعدون بترديد كلمات الاحباط واليأس والاألم والبؤس 

(3) رؤيتك لذاتك واعتزازك بنفسك هما سبب نجاحك 

(4) استحضر جميع الأفكار الإججابية التي تسعدك 
وتشحذ همتك 

(5) ابتعد عن مقارنة نفسك بآي شخص آخر وخحصوصا 
الفاشل في حياته 

(6) لا تستمع الى اصحاب الشكوى من سوء الحظ 
والظروف لأنهم بدون أن تشعر يتركون لديك شعورا سلبيا وذلك 


يمكن أن يقلل من طموحاتك 
(7) اعرف نقاط قوتك وركز عليهاواعرف نقاط ضعمك 
وتغخلب عليها 


(8) لا تقلل من قدرات الآحرين أو شأنهم أوقيمتهم لأن 
النظرة السلبية للآخرين تنعكس عليك انت بالدرجة الاولى 

(9) اعرف هدفك لأنك بدونه ستشعر أنه لا قيمة لك في 
إلحباة 


(10) تعود أن تنظر اليالأمور نظرة موضوعية عقلانية 
دون حیز 


© 
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5 
5 مهارات لتقول (لا) دون آن تشعر 

او ل ووز ھور تا کے ما ا کے 
منها مسألة خحضوع .فقليل من الإعداد العقلى سيقلل من رهبة 
المهمة . وإليك بعض النصاتح التي تجعلك تقول " لا " بثقة أكبر . 

1 ای ایی ہے ا التي مررت ا . 

بالتأكيد هناك العديد من لم يحضر دعوتك له » أو كان 
هناك من آنكرك في العديد من المجاملات والامتيازات » ك أنك 
مررت ببعض الصدمات العاطفية . في النهاية هل كان الأمر هذه 
القسوة ؟ هل انتهى الأمر بأنك كرهت الشخص الذي قال لك " 
لا ؟ لاء لقد بقيت على قيد اللحياة ء ولذلك لا تفترض آنك توقع 
ضر بة قوية بان ڌ تقول " لا " للشخص الآخر . 

ES 

إذا كانت لديك بغعض التجارب السيئة » ولكن لا تجعل ما 
ی ای ی ی ا ا ل 
ججعلك شخصية قاسية القلب ومتبدلة الشعور لأنك ستقوها على 
و 

تعلم أن تتلقى اللاءات دون صعوبة وأن تتقبلها بكل كرم 
كجزء طبيعي من الحياة وستصبح أقل خوفآمن قول " لا" 


للآخرين . 
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ذلك عندما يقولونها وينتهجون نبرة ودودة وعطوفة ويقومول 
قال ال ن 

4 الي" 

اتر ججموعة من إجابات ال " لا " من هذا الكتاب وتمرن 
على إلقائها بصوت عال . احتر منها ما تستطيع أن تقوله لشخص 
تعرفه . وفور أن ترتاح لسم|اع نفسك تتحدث » فلن يكون من 
الصعب أن يسمعك الأخحرون . 

5 تظاهر حتی بمكنك الأداء 

تخيل نقسك وأنت تقول " لا " بكل قوة وثقة . ثم انطلق 
وتصرف وكأنك بالفعل قوي وواثق من نفسك . يستجيب لك 
الآخحرين ذه الطريقة ويتعاملون معك على اساسها وستشعر 
بالقوة والثقة أكثر فأكثر ولن تحتاح إلى آن تتظاهر . 
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مهارأت ذهية 
فلسفة النمل...تعلمها وحاول ان 


او لا: لتصل هناك عدة طرق : 

1 - إذا كان يقصد مكانا وحاولت إيقافه فإنه سوف 
يببحث عن طريق اخر. 

2- سیصعد او سینزل أو سیلتف. 

العيرة: 

لا تترك الببحث عن أى سبيل يوصلك إلى ما تريد. 

ثانيا: النمل يقكر بالشتاء طوال الصيف : ) 

1- لا تكن لا مباليا فتظن أن الصيف يستمر للأبديا 
عزیزي. a.‏ 

2- النمل يجمح طعامه للشتاء من منتصف الصيف 

3 - جب أن تفكر بالصخور كا تستمتع بالرمل والشمس. 

العيرة: 

من المهم أن تكون واقعيا.. انظر للأمام. 

ثالخا: النما يفكر بالصيف طوال الشتاء: 

1 - خلال الشتاء يذكر النمل بعضه بعضا: هذالن يدوم 
0 

2- في أول يوم دافئ بخرج النمل. 
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3- ما إن يعود البرد حتى يغخوص النمل في جحره» ولكنه 
يعو د للظهور بمجرد أن تظهر الشمس. 

العرة: 

ابق إمجابيا فى كل الأوقات. 

رابعا: كل ما يمكنك فعله: 

السؤال: كم سيجمع النمل خلال الصيف لفصل الشتاء؟ 
ا لحواب: کل ما یمکنه. 

العرة:افعل كل ما تستطيعه وأكثر. 

العبرة الكلية: 

لا تكن معوقا بالاضي.. فقط احرج للحياة وافعصسل شيا 
واا 
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ڪڪ 
وصفة الدكتور فيل للنجاح 


إن الناجحين في الياة يكونون علي دراية بقواعد اللعبة 
ويكون لديم خحطة. سواء كنت تأمل في مدواه لعلاقة ماء الحصول 
على وظيفة جديدة» التخلص من بعض الوزن الزائد أو التصالح 
مع النفس» فيمكنك الإستعانة با لخصائص التي يقول عنها د. فل» 
إنها شاثعة بين الناجحين في اخحياة. 

إن الناجحين يي الخياة يكونون علي دراية بقواعد اللعبة 
ويكون لديهم خحطة. سواء كنت تأمل في مدواه لعلاقة ماء ا لحصول 
علي وظيفة جديدةء التخلص من بعض الوزن الزائد آو التصالح 
مع النفس» فيمكنك الإستعانة با لخصائص التي يقول عنها د. فل 
إا شائعة بين الناجحين في الحياة. 

# الرؤية 

يجحصل الأبطال دائ على ما يريدونه لأنہم يعلمون اا 
یریدونه. لدم رؤية عا جعلهم متحمسين ويسيرون على الدرب 
بكفاءة. يمكنهم رؤية ذلك والاإحساس به واختباره مسن خحلال 
عقوم وقلوبهم. فماذا يعنى النجاح بالنسبة لك؟ فلا يمكنك 
تحقيق هذا النجاح بدون مخيله والاإحساس به. 

# استراتيجية النجاح 

إن الذين يفوزون بإستمرارية يكون لديم خحطة مليئة 
بالآفكار و واضحة. یعلمون ماذا یریدون ومتي يریدونه. يدونونه 
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أهدافهم. 


غل ئت متحمس للاقاظ اا ؟ قان الدين لاي 
فت ونون ذلك ودح مخ ين ا فوته إت ي 
خا لاو ن النى هاه و ن ت ر هااا ف قى كا 
الةو اهدذف. 

2 التاقلم مح الواقح 

ie‏ مكاناً للرفض أو الخيال. قد 

تجدهم أكثر نقدا للذات ء سا وان الات رده ارت ن 

الوصول إلي القمة ولكن بمقايس عقلانية. يتعايشون مع الواقع» 
حيث إنه السبيل الوحيد لتحقيق آماهم. 

# المرونة 

الحياة ليست فقط رحلة نجاح. ل د 
الموضوعة يمكن استبداها وتغيرها أحيانا. كن علي علم بكل 
المستجدات. حذ فى الاعتبار إمكانية الإإستعانة ببدائل أخحري 
صالحة. تقبل أن تكون على خحطأ وكن علي استعداد للبدأ من 


پا" برو e‏ 


وكجربة شیا E‏ ا E‏ ادا 
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لزم الاأمر تاركين حياعهم الهادئة المعتادة التي لا تتحلى بروح 
التتحدي من أجل الحصول على المزيد. 

# تحوين خلية قوية 

أحط نفسك بمجموعة من الأفراد الراغبين في نجاحك. 
فإنهم سوف يدفعوك لتحقيق هدفك. تكاتف مع من لدم موهبهة 
وقدر ات لست لديك فالاكد سو ف تد و داهن و جردا 
مع تحموعة من الناجحين. 

اذ القرار 

إن الأشخاص الناجحين لا عجلسون فقط يفكرون فے) 
بریدون. إن يتبخذون حطوات ذات معني وهدف موجه بإصرار 
وثبات. فكل خطوة تضعهم صوب النتائج التي يرجوغها. 

2 سحلدد الآولويات 

إن الذين يحافظن دائ) على النجاح يتعاملون مع التحديات 
بإسلوب متسلسل. فهم ملتزمين بإدارة أوقاعهم بإسلوب لا يسمح 
هم بإضاعة الوقت في الهدف الثاني أو الثالث» بينما الأولوية تكون 
للأول. 

اعتنى بنفسك 

إن التاجحين يعرفون كيف يدبرون أمورهم جيدا. فإنهم 
الملصدر الأساسي لتحقيق أهدافهم. فيحافظون على سلامتهم 
العقليةء البدنيةء الحسية والروحانية. 
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مھاسرات دهنیة 


كيف تطور مقدرتك على التر كيز 

1 - افعل ما تره ضروریا لضان فهم ما تقراً آو ما تدرس. 

ادرس المحتوى يوما بيوم. 

اربط المعلومات المدرسية بالمعلومات العامة خحارج نطاق 
الدراسة. 

اقرا كل كلمة بعناية تامة وتتبع أفكار الكاتب. 

2- حاول الاستمتاع با تدرس. 

كن يقظا لماقدتكون له علاقة بالمادة من قراءات 
ومشاهدات خارج سور المدرسة. 

الببحث عن المبادئ العامة في الفصل المدروس من 
الات ا م درا لرك 

غير المادة ونوع النشاط الذي تقوم به فاقراً ساعة وأكتب 
ساعة أخحرى لكي لا تشعر بالملل. 

3- ضع هدفا في ذهنك وأنت تذاكر. 

حدد أهدافا قصبرة المدى وآنت تؤدي واجباتك القرائية. 

حدد آهدافك التي تريد إنجازها بيا يتناسب مع الوقت 
المخصص لتحقيقها فان كان الوقت قصبرا جدا شعرت بالفشل» 
وإن كان الوقت طويلا جداشرد ذهنك. 


4. افعل كل ما بوسعك لاستمرار تركيزك أثناء المذاكرة. 
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خحذ فترة من الراحة تتراوح ما بين 10-5 دقائق بعد كل 
50-5 دقيقة من الدراسة. 

لا تدع آي مشتتات من حولك تضايقك بل تصرف 
بصورة حكيمة ثم ارجع إلى عملك. 

للا تسمح للقلق والخوف بالتدخل ي تركيزك الذهني 
حتى لا تواجه صعوبة في تحقيق أهدافك الدراسية. 

5- جرب تحويل نظام الدراسة الجيدة إلى عادات ثابتة. 

ادرس وفق جدول أو نظام معين لآن ذلك سيساعدك 
على تكوين عادات دراسية نأفعة. 

نظم دراستكڭ عر اشاتر وضح المادة الصعة والآقل 
متعة بالنسبة لك بالوقت الذي يفترض أنك قادر على التر كيز 
بسهولة» والمادة الآكثر متعة والآقل صعوبة بالنسبة لك في 
الآوقات التى لا تكون فيها يقظا تعاما. 

6- حاول التأكد من الحصول على نتاجح مذكراتك الخمرة. 

وجه بعض اهت|مك لتحديد ما يمكن عمله للحصول 
على درجات جيدة تتناسب مع جهودك. 

كافئ نفسك عند الحصول على درجات جيدة باخحذ قسط 
من الراحة. 

ما قد يبدو قليل الأهمية من معلومات أو قدرات الاآن 
حمل أن تثبت أهميته في المستقبل» لذا خحصص وقتا للدراسة وكسن 
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سعیدا بالمعلومات بد لا مں نصييح 


أهمة درأاسه هذه إلادة او تلك . 


الو فخ ف الت رل عن مسا 
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OE 2‏ 
قو ة التر كيز 

غا فا ال ع ن اا الا رقص ابد 
الأشخاص التفوقين والمثاليين لتحقيق النبجاح؟ فغالبا ما تتوفر 
الروح » والحزيمة» والعديد من الأفكارء والمشاريع. بالاإإأضافة إلى 
الفرص» والاإمكانات» والاحتالات أمامهم. ولكن على أية حال 
يميل البعض إلى انجاز کل شىء مرة واحدة» وبالتالي يتنتهي مطاف 
هذه المشاريع والأفكار منقوصة مع أجزاء غير منتهية. 

ويقول الخبراء بأن الأفكار»ء والمشاريع» والطموح 
مكونات أساسية للنجاح» ولكنها غير نافعة ما لم يكن هناك قوة 
تركيز تقوم بترتيب هذه الأفكار»ء ومنحها التصور المناسب 
لتحقيقها على رض الواقع»ء وإلا فأغما ستظل حبيسة العقول» وما 
اها ا 

ویبدو آنه کلے] زادت الأفکارء كلا تولدت أفكار أكثشر . 
وغالباً ما تتي الأفكار الخلاقة في الصباح الباكر» وقبل النوم» 
وحتى في منتصف الليل» عندما يكون العقل في أوح هدوئهء 
واستيعابه. ولكن بالرغم من ذلك نفقد هذه الأفكار سريعا لأننا 
ببساطة لا نركز جا. 

وبالرغم من آنك قد تكون مشغو لاء وأمامك الكشير من 
المهام لتنجزهاء إلا آنا غالبا ما تتبعثر وينتهي الأمر بك منجزا 
أنصاف الأٌع|ال. وقد يصيبك هذا بالملل والضجر» واللاإحباط. 
والشعور بأنك تقوم بالعديد من الأعمال مرة واحدة. 


© 
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إذا كنت شخصا يملك العديد من الأفكار» والمشاريع» 
والأمور التي تريد أن تقوم بهاء فيجب أن تعلم هذه الحقائق. 

اقبل بحقيقة انك لا تحتاج القيام بكل هذه المهام مرة 
واحدة. قد يخالجك شعور بالخوف وهو آمر طبيعي» ولكن حدد 
أولوياتك. ۰ 

عندما تختار أن تركز على القيام بعمل ما كل مرةء فأنت تمر 
بتجربة تحقيق النجاح. التركيز يبني الطريق لنتائح أكثر ثباتاء 
بالا ضافة إلى إفساح المجال للمزيد من الإأنتاجية» والفعالية. 
وعندما تكون مستعدا للتركيز تننصحك بأن تبدأ باختبار كل 
الاحتالات. اكتب ما تفكر به على الورق» فالأفكار مكانما الورق 
لا الدماغ. عندما تصبح الأفكار أمامك» يآتي دور التركيز. يمكنك 
احتبار هذه القدرة عن طريق التفكير في ثلاثة أفكار لمشروع ماء 
اکتب ھذہ الأفکار ورکز ہا جیدا. 

أي هذه الأفكار يعبر عن أحلامك» وأيها يعبر عن أهمية 
بالنسبة لك» وأا يجعل قلبك يخفق فرحا. اكتب الأسباب التي 
تجعلك تسعى لتحقيق هذه الفكرة. أن كتابة الأأسباب سيساعدك 


وآخررا 


عة د ق چ 
الطريق» فالطريق إلى النجاح يحون بالتركيز» والمشابرة» والعمل 


الجاد والمستمر. 
2( 
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مهاسرات ذهية 


0 مهارة لتوفر الوقت وسرعة الانحاز 
التفكبر 

- لا يو جد وقت كاف لعمل كل شى ٠‏ تقبل هذه الحقيقة 
ببساطه . لذا من الضروري التركيز على الأشياء الأكثر أهمية . وإذا 
اوی و غات وا ا ت 
آكثر بحسن إدارة الوقت . 

2 - صفى ذهنك . اهدآً . وركز على مهمتك . تجاهل آي 
شى آخر . فالتوتر الزائد يجعل مهمتك تبدو صعب عا هى عليه . 
يمكنك التحكم فى صفائك الذهنى بحيث لا جعل الضخوط 
الخارجية تؤثر عليك . تفهم جيدا ما جب عليك فعله وقم به ف 
هدوء وراحه ونقه . 

3 - لا تحاول أن تنشد الكهال . فمن السهل أن تقع فى فخ 
المحاو لات لعل العمل أفضل قليلا . لكن فى أغلب الأحيان تؤثر 
عاو للات تحسين العمل ف النتيجة العامة ٠‏ بالإإأضافة إلى زيادة 
استهلاك الوقت والمجهود بدون داعى . 

4 - تقبل عيوب إنتاجك لأا طبيعة بشرية . فمن الخير 
مفيد لوم نفسك . وعندما يقل معدل إنتاجك فإنك تحتاح للتوقف 
وإعادة التفكر . لا تفكر فى حاولاتك الفاشلة السابقة » تقبلها 

5 - تعامل مع مكان عملك كموقع لاونتاج . هي ذهنك 
للتفكير فى مكتبك كمكان لأأنجاز المهام › فكر باستمرار بہمذه 


© 
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القر تة و جد يك اکر اج ى اس ها 
خحصص مكان آخر للأع|ال والآحداث والأنشطة الأقل أهمية . 
وأجعل مكان عملك حصريا للأنشطة الأكثر أهمية . 

الط 

6 - جهز قائمة بالمهام التى يجب إنجازها. أدرج بها كل 
الأفكار التى ترد لذهنك. تكمن الفكرة فى أن تدون كل شئ على 
الورق . لا تتوقف لصياغة أسلوبك أو للتفكر فى أحد النقاط . 
كل ما عليك هو الاستمرار فى كتابة القائمة حتى تكتمل . 

7 - درج قائمتك تبعا للأهمية . وأسهل طريقة للقيام 
بذلك هى تصنيف كل مادة إلى ثلاثة أقسام رئيسية : 

أ -عاجل وهام. ب هام ولیس عاجل. ج -لاهام ولا 
عاجل . 

النقاط () هى الأكثشر أهمية لذلك تآخحذ الأولوية 
القصوى دات . 

والنقاط (ب ) تليها ف الأحهمية . 

آما ( ج ) فلا تستحق تضييع الوقت بها . 

اتخاذ الوقت اللازم لتحديد الأولويات سيساعدك على 
إنجاز المهام واحدة تلو الآأخحرى »دون التوقف لتحديد آهمية 
ا -لخطوات لأنجاز المهمة . 

8 - خن بإحساسك أكثر الخطوات أهمية › فإنه تادر ما 


خذلك . 
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9 - قم وببساطه بحذف آي خحطوه غر هامة مدرجه 
تالقاقمه. اسال مسك "ها غو اسر ا ما یمک حدو تة ان اسقطت 
هذه كليا من القائمة ؟ . وإن رأيت أنك تستطيع تحمل النتائج دون 
حسارة » أ-حذفها فورا . 

10 - أجل المهام الخير ملحة لصالح الأكثر إلحاحاً ,ن 

من الضروریى عمل كل شى الآن . أحيانا يعطل العمل من قبل 
الممولين أو المنفذين أو المستفيدين أنفسهم . احذف ما استطعت › 
ثم استغل هذا الوقت لتنقيذ الخطوات الأكثر إلحاحا لإإنجاز 
e‏ 

١‏ 1- طور عادة تدوين خحطه عل الورق للإإنجاز المهام» 
سواء كانت كبيرة آم صخيرة . فالنجاح الذى يتمتع به الكثيرون 
يرجع إلى دقة تخطيط حياتم . ارسم طريقك ثم اسلکه هكذا» 
عماء بط لکن فال دا : 

2-استثار الوقت عامل مطلوب لإنجاز كل مهمة على 
قائمتك . ا-حسب الوقت اللازم لإأنجاز كل مهمة مثل السقر 
والمقابلات والتخطيط .. إلخ . لا تنسى إضافة وقت ضائع للوقت 
الفعلى لإأنجاز هذه المهام . 

3- توقف وفكر في) خط ط له ET TEE‏ 
بشكل أكثر فاعلية ؟ استغرق دقائق معدودة لتلخيص وبلورة 
وتبرير حططك . فالخلاصة البسيطة تغخنيك عن ساعات من 


ا5ك 
© 
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4- حدد أهدافك . اكتبها واجعلها أمامك . حددما 
تعمل من آجله . سجل أهدافك فى خحطتك اليومية وارجع إليها 
باستمرار . ٹم ضع تسلسل زمنی منطقی لإنجاز کل هدف . 

5- ضع خطه مرنه لكل مشروع . سجل المدف المراد 
إنجازه فى قمة القائمة . يمكن تقييم كل مهمة إلى خحطوات لكل 
منها ميعاد نهائى للإأنجازها . الفكرة من الخطة المرنة هى أن تقسم 
ا-لخطوات باستمرار لخطوات أصخر » وف كل سلسلة قم بتدريج 
الأعمأال حسب الأهمية . تزودك الخطة المرنة بحلول للمواقف 
ا لحر جة عا يؤدى مباشرة لإأنجاز مهمتك . 

6- خطط لكل ساعة من عملك اليومى . حدد أوقات 
لهام جدولك اليومى . أعطى لكل مهمة الوقت اللازم لإإتنجازها. 
استغخل وقتك لعالحة اللأمور ذات الأولوية . وإذا انتهيت من المهمة 
کا فاا ما ن اتا ل اا ارات ال کون 
فيها فى ذروة طاقتك لاإنجاز المهام الأكثر إلحاحاً. وكلما أكثرت من 
استعم ال تقنية الوقت المحدد لكل مهمة » كلما أصبحت أكثر مهارة 
فی تحديد الوقت المطلوب . 

7-استعد جیداً قبل کل اجتیاع . ضع هدف عحدد لکل 
اجتماع . أجعل المجتمعين متوقعين بالضبط ما الملطلوب من كل 
مو ا ري اول ال عل ما اا ت ن ان ماف 
كل الحاضرين بشكل أكثر فاعلية . قبل نهاية الاجتاع يجب أن 
يكون كل شخص قد أدى مهمته السابقة ويكلف بمهمة جديدة . 
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أظهر التزامك لقيمة أوقات الحاضرين بإنهاء الاجتماع ف الوقت 
المحدد. 

8 رکز . حتی وإن كنت مطالب بإنجاز (101) 
مشروع » يجب أن تعمل على زيادة مجهودك . هناك الكشر من 
الإإغراءات التىى تصرف انتباهك . الكثشير من الأّشياء الشيقة 
لتعملها والأماكن لتذهب إليها والتاس لتختلط بهم » فبإمكانك 
قضاء وقتك بعدة طرق آخرى روت ان کی ف عاف 
إلا ان و ك عل ماع ا غ هكا ساط 

۶9 - ف غهاية اليوم اقضي 10 دقائق قى للتحضبر لعمل الخد . 
اكتب قائمة بأولويات اليوم التالى مسقا :وو لت هوقا 
ثميناً فى الصبا- يمكنك آن تدخل مباشرة فى عملك دون الحاجة 
ال کا را ارات اع ددا اا ید اد 
استخلال اليوم من آوله والعمل على إنجاز أكثر المهام أولوية . 

0 2_ حدد باستمرار الوقت اللازم لإإنجاز كل مهمة . 
عندما تبداً ف إنجاز المهام » فإنك تحتاح للعمل دون أى عوائق 
وعندها ستشعر ببحدوث التتائج المطلوبة بشكل أسرع 

2١‏ قسم الأمداف إل مهام أساسية . لايم إن كان 
امیا . أى هدف قد يبدو مشل حلم بعيد المنال 
خی اا و ف تقسيمه إلى خحطوات عمل صغيرة جداآ يمكن أن تبداً 
ا ی ا یو ای چ ی چ 
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توصلك إلى ما كنت تحلم به . إذا فشلت فى عمل هذا ستصبح 
أهدافك أحلاما بعيدة المنال . 

Ez‏ أعط کل مهمة الوقت الكاف للإنجازهاء» هذه هى 
الطر يقة الصحيحة . إنك سحتاجح لاإاء المهمة بالشكل الصحيح من 
أول عاو لة حتى لا تتعرض لضخوط تسارع الوقت المحدد . فلن 
تستفيد شيئًا من تكرار العمل مرتين . 

3- حدد خحطوات عملك قبل أن تبدأً. حذوقتقك ف 
عمل خحلاصة سريعة للمشروع . قسمه إلى خحطوات . وقم بتحديد 
الوقت . دقيقة واحدة من التخطيط الفعال تغنيك عن ساعة من 
التفكير . فالتلخيص ال ميد للمشروع هو خريطتك لإنجازه 
بنجاح . 

4- عد ملف رئيسى لمواعيد التسليم النهائية اعرف أين 
تقف فی ای وقت فی] یتعلق بی مشروع تنجزه . كن مدركا لاهية 
الخطوات ومتى جب أن تنجز. الغرض من ملف مواعيد التسليم 
النهائية هو أن يساعدك ف الالتزام وتنظیم کل موعد نہائى بشكل 
مناسب . وعندما يبدو لك أن الموعد النهائى ليس ببعيد » فمن 
الأفضل أن تبداً فورا بالحعمل على المشروع . 

5- توقع ما لا يتوقح . انتبه للتاخبرات عندما ب pee‏ 
معك آخرون بمشر وعك . إن حططت ها ستكون أقل إحباطا 
وقادراً على الالتزام بالموعد النهائى كن واضحاً مع الآخرين 
er CEASE OY o e‏ 
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للرقاء- OT‏ سےا لوب ملة 1ا ی او ا الطر یی 
الصحيح . 

6- ضع خحططك لتطوير زيادة قليلة جدآ فق معدل 
إنتاجك اليومى . التركيز على التحسن القليل يؤدى إلى تحسن ثابت 
E‏ . اتخذ قرارآ رفع إنتاجك الشخصى بنسبة مثوية صخيرة 
ا . قد بجعلك هذا حذراآف التخطيط E O‏ 
الإنتاح سیکون کبیرا كا أنك ستصبح أكثر كفاءة . 


27 ضع الغطط التفصيلية المكتوبة للمشاريع الأكبر . 
الطريق . أجعل النقاط واضحة ومفصله كا لو أنك تخطط لتنقيذ 
کے ا اا وا عا ا اغد ا عا ا 
حطوات إضافية. أما إذا كنت تقوم بالمشروع كله بنفسك» فليس 
عليك أن تقف وسط العمل لتدرس الخطوة العملية القادمة . 

8 أفسح وقتا إضافيا لبعض التأخيرات الروتينية 
امو كدة الحدوث . عندما تحدد نشاطك اليو مى إعطى نفسك من 
0 : 15 / زيادة ف الوقت . القيام بمشل هذاالتدبير للوقت 
سيجعلك أكثر فاعلية وأقل إرهاقاً . 
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9- هيئ مكتبك لتقوم بآداء عالى وكفء. الكثير من 

الضوء الطبيعى بقدر المستطاع»ء مساحة فارغة كافية على المكتب > 

سى مريح ٠‏ وأى شى تحتاجه لأداء المهمة المطلوبة على أكمل 
وجه 

0- ضع کل شئ فى مكانه . ف نہاية اليوم » أفرغ مكتبك 
وارجع كل ملف أو مستند لكانه المعهود . بهذه الطريقة ستجد كل 
شیع فى مكانه عندما سحتاجه ف المرة القادمة . 

1 - قبل أن تبدأ المشروع » حرص على توفر الأساسيات 
اج كل الراد الس عاج اليا مسقا ء العا لكاتب قد كود 
هذه المواد جحموعة أبحاث . وبالنسبة لعامل البناء قد تكون أدوات 
ومواد البناء التى يحتاجها . جهز ما تحتاجه مسبقا لتندمج بالعمل 
دون انقطاع حتى تحمل مهمتك . 

2- تفادی تكديس الورق فوق مكتبك . آحفظه لتعرف 
مكانه بالضبط . وقلل عدد مرات استخدامك لكل ورقة . 

3- استفد من كل المصادر القيمة التى أمامك . يمكنك 
الاعتماد على حدسك الخاص للوصول إلى ما تحتاج » دون تضييع 
الوقت فى الببحث ومن الأفضل الاستعانة بسكرتبر للببحث عن 
المعلومات . أشياء مثل الأرشيف الحکومی والاإنترنت والدليل 
التتجارى قد تكون ذو قيمة كبيرة كمصادر للمعلومات دون 


تضييع الوقت . استخر ج هذه المصادر . 
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E 

۹ ابم رق اة الد E ES EE‏ 
إنتاجا فى خهاية اليو . عندما ترى أن أكثر المهام صعوبة فهذااليوم 
ENE ET‏ > فإنه وقت اللاستعداد لليوم التالى . من الأفضل أن 
تحتفظ بجدول أعالك فى ملف غخططك اليومى أو تجمعها كلها 
على شكل كتيب . هذه الطريقة سيكون لديك دائے] كل الأعےال 
والأنشطة اليومية . تحضر جدول أعيالك فى وقت سابق بجعلك 
تبداً بداية أفضل فى يومك الحديد . ويجعلك أيضا تفكر با لخطوات 
التالىة . 

35_ ابداً كل صباح على مكتب نظيف . وف المساء قبل أن 
تنصر ف علص من أى تراكم للعمل . إن داومت عل تنظيف 
مكتبك كعادة يومية ضمن عملك الیو می › ستقهر آی عقبه تؤدى 
إلى الفوضى وتمنعحك من التفكير الواضح المبدع . ببساطه › لا 
يمكنك القيام بأداء مميز إذا واجهت كل من العمل الكتابى » 
ومجموعة من المهام التى يجب آن تنجز ف وقت واحد . 

6- قم بعمل أبغخض المهام أولا . وذلك عند ماتواجه 
بقائمة من المهام الثقيلة » قم بالأكثر بغخضاً واحدة تلو الأخرى . 
ب دولك ان کک غاا ل اور ی ا 
تقهر باقى اليوم . 
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7- ابداً فورأ . اتخذ شعار " قم بعملك الآن " . وإِن ل 
تبداً فلن تنتھی Sh‏ 
كلها . إنجاز ر يعض الخطوات كل يوم يصل بك إلى تحقيق هدفك . 
لا تؤجل عملك . قم به الآن . 

8- كن دقيقا . طور دقة المواعيد إلى عادة. وق وقت 
قصير جد ستنجز أكثر من غبرك ب 97/ . الدقة ف المواعيد 
جلك نوها ما وو لتا الوقت والمال . ويجعلك كذلك 
سحترم وقت الآخحرين . حضورك للعمل مک لك ا ا 
للتعرف على الموظمين والآمدادات ت الجديدة ء ويتيح لك وقتاً 
للراحة » ووقت للاستعداد الذهنى أو حتى على الآقل وقت 
راجعة ملاحظاتك . 

9- استفد من البداية المبكرة فى الصباح . استيقظ ساعة 
مبكراً عن المعتاد وأستغل هذه الساعة للقيام بأفضل أداء . جرب 
هذا لمدة شهر وستدهش لا يمكن أن تفعله هذه الساعة لك . إغہا 
وسيلة سهلة لكسب فوائد عيزة. 

0- ابداً كل مشروع بخطوة إيجابية . ابدآ بعمل شئ هام 
وستشعر بالاإنجاز الذى سيساعدك على إكمال يومك . ابداً قائمتك 
اليومية بالمهام أو الأعمال البسيطة وقم بوضع خطة عمل مفصلة 
للمهام الأكثر تعقيداً . تذكر هذه الفكرة البسيطة ف بداية كل مهمة 
أو مشروع وستبداً بداية موفقه كل مرة. 

أبدع أفكارا منتجة . 
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NR a Rs 

1- إذا توفر لديك وقت إضافى أعمل فيه على الخطوة 
الأكثر أهمية . لأنہا هى التى تعطيك القيمة الأعلى أو المردود 
الاکن اسال نقفسك باستمرار 

" ما هو الاستشار الأمثل لوقتى »الآن ؟ وعندهاقم 
بأكثر الأعمال إنتاجية . 

2- واصل التركيز على أي خحطوة مهملة ذات آولوية . 
اعا ر وال ل ا ر ا ج 
e |‏ تشتت تركيزك لا يهم مدى صعوبتها آو بخضها آو التحدى 
الذى سيواجهك . وغالبا ما يتطلب ذلك أن تكون ذو إرادة قوية › 
ولكن النتيجة تستحق هذاالعناء . 

3- انتقل للخطوة التالية في الآهمية على قائمتك. ركز 
انتباهك 100./ على هذه المهمة حتى تكتمل . إذا ما أنجز عا أو 
بذلت فيها أقصى جهد عكن » انتقل إلى المهمة التى تليها على 
قائمتك . واحدة تلو الأخحرى » هكذا ستنهى مهاتك › وأعمل 
دائ على إنجاز الأكثر أهمية . 

4- آنجز المهام التى تعود عليك بقيمة عيزة . إعطى 
لهام السهلة الباقية ن يدي وهذه وسيلة فعالة جدأ لرفع 
معدل الإإنتاح . قم بالمهام الرئيسية التى ستنجزها أنت فقط بأفضل 
ما يمكن . مها كانت مهارتك و جربتك وخبرتك عليك استغلاها 
عملياً » بيا تحتاجه المهمة . استشثمر وقتك وخبرتك بحكمة . دقق ف 
كل مهمة وقرر ى من الإإمكانات المتاحة أكثر فاعلية لإأنجازها. 
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5 4 جر ا نال ا دوا ت الاه 
تكون فيه أكثر إنتاجية » استجمع كل قوتك »ثم قم بالعمل . 
استخدم الأوقات الأقل فى معدلات الاإنتاح للرد عل المكالمات 
الهاتفية أو إرسال الفاكسات أو للاجت اعات وإدارة المناقشات. لا 
يمكن لأحد أن يحافظ على معدل إنتاجح مرتفع طوال اليوم . يمكن 
السر فى أن تحرف أكثر أوقاتك نشاطاً . وتقوم فيها بم| هو أكثر 


6- استخدم الكمبيوتر بكفاءة . أتبع عادة كتابة الأشياء 
مرة واحدة ثم قم بتعحريرها عند الضرورة على الشاشة . تجنب 
كتابة الملا حظات التحضيرية باليد والتى تحتاج لتسجيلها على 
الكمبيوتر في بعد . تعلم استخدام قواعد البيانات وغخططات 
المشاريع وبرامج الجدولة وأى برنامح يفيد عملك وأداءك. 

7- وفر وقتك . أنجز المهام بأآقل الخسائر .كل)| قلت 
ا لخطوات المطلوبة لإإنجاز مهمة ما كل| كان أفضل . أعمل على 
رفع كفاءتك من خلال استقطاع دقائق أو حتی ثوانی من اعے|ال 
روتينية . آنتبه إلى الخطوات المعقدة والغير هامة والمبالغ بمعالجتها 
ما يضاعف العمل . 

48_ نوع من حجم المهام لتتفادى الإجهاد . بدلآمن 
تناول مشروعين ف أربعة ساعات » قم بواحد تلو الأخحر » قسمهم 
إلى مهام تنجز كل واحدة فى 30 دقيقة . حاول أن ترتب مهامك 
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من الصغير للكبير » عندها ستشعر بالاإانجاز وتکون آقل خولا ف 
أخحر اليوم . 

9- تحد نفسك لإنهاء المهام المدرجة على جدول أعيالك . 
اببحث باستمرار عن أكثر وأسرع وأفضل الوسائل إنتاجا للقيام 
بالمهام . a E‏ 

0- ابذل جهدك لزيادة معدل التحسن . التتحسن القليل 
والثابت ف المجهود والنتائج ينتج عنه اخحتلاف كبير على المدى 
البعيد . كل ما تحتاجه هو أن تحسن من أدائك أكثر من المعتاد قليلا 
وباستمرار وعندها ستكون فى قمة ال 5/ من العاملين الأكثر 
إنجازا. 

1 5 طور آداءك ف العمل . لا تؤجل عمل اليوم إلى 
الخد دان العم فووا و حول عر تورات ها هة 
الآخحرون طوال حياتيم . قم بعملك الآن وستشعر بإحساس 
الإأنجاز الرائع . كيفية استشارك لوقتك تحدد نوعية حياتك التى 

2 حدد ما ترید إنجازه آکثر من آی شی آخر . ماهیى 
ا لخطوة الأول على قائمتك أو الهدف الأكثر أهمية والذى جب 
إنجازه الآن . تلك هى المهمة التى تحتاج التركيز عليها . اتبع هذه 
الاس ی ا د و ن ا 
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ماماتتمية ي 


3- قم بزيادة إنجازك بالانتقال فوراللمهمة التالية. 
كل أنجزت مهمة تلو الأخرى › كلما تضاعفت احتالية زيادة 
إتتاجك . فالنجاح يولد نجاح . كل مهمة تنتهى بنجاح تزيد من 
حماسك وتعزز من ثقتك لإأنجاز المزيد . كل إنجاز ناجح يعزز مسن 
قدرتك على مواجهة التحدى التالى . قم بعمل كل خطوة على حده 
ثم انتقل للتالية فورا. 

54 حول أنشطتك اليومية الأساسية إلى عادة قوية . 
فالعادة هى شئ تقوم به تلقائياً » دون تحكم العقل الواعى . كل 
واحد منا لديه مهام بخيضه أو مقيتة » ومع ذلك هامة . بمجرد أن 
تصبح عادة » سيسهل تحماها . وليس عليك حينها أن تتوقف 
وتفکر بها . 

55_ غر العادات القديمة عديمة الفائدة إلى عادات 
مفيدة . قرر أن تستشمر وقتك بفاعلية أكثر »› وابدأ من اليوم 
وسيلاحظ الآحرون قدرتك عل إنجاز الأشياء المهملة . 
سيقدرونك أكثر علاوة على أنك تستطيع الاستمتاع بوققت 
فراغك . 

6- تخيل أن لديك نصف يوم فقط للإنجاز عمل يوم 
کامل . ماذا ستفعل ؟ بہاذا ستبداً؟ ما الذى يجب أن يقدم وما 
يمكن أن يأتى لاحقا؟ عندما تفاجأ بقلة الوقت الماح أمامك 
للعمل » فإنك مضطر لوضع خطة على أعلى مستوى من الكفاءة . 

وسائل وتقنيات وخطوات فاعلة 
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ER a ie 

7 ابتعد عن المقاطعات الشخصية . عندما تؤدى 
عملك » فإن أخر ما تحتاجه هى التدخحلات الغبر ضرورية . بحدث 
أكبر إنجاز عند ازدياد ماسك واندماجك بالعمل کلےا اقتربت 
نحو النتيجة الناجحة . يمكن أن تعيق المقاطعات نجاحك . لذا لا 
تدعها تحدث . استخدم وساتل عدم الإزعاج مغل علامات على 
الباب أو البريد الصوتى . وإن كنت مضطرا ابحث عن مكان بعيد 
للعمل حيث لا مجدك الآخحرون . أو غر أوقاتك لتكون فى قمة 
نشاطك حيث لا يكون وقت الذروة عند الآخحرين . 

8- تعلم أن تتجاهل المهام التى لا تؤدى لنتائج . فما 
أسهل أن تشغل نفسك بعمل أقل أهمية . إن كانت الخطوة غير 
es e e E‏ > كلما ابتعدت عن المهام الأقل 
إنتاجا» كلا كنت منتجاً . 

9 5 الغ آى سفر غير ضرورى . استخدم التكنولوجيا 
ا لحديثة التى توفر الوقت. إن كان فى الإإمكان استخدام الهاتف أو 
الفاكس أو البريد الإإلكترونى للتعامل مع قضايا اليوم الهامة . 
قجنب الزيارات الشخصية لتوفير المزيد من الوقت ورفع معدل 
الإنتاح . 

0- سجل أفكارك على مسجل » آو استعمل برامح 
الصوت فى الكمبيوتر » ثم حرر الكلات إلى صيغة ملائمة . فهذه 

يقة سهلة للتعبير عن أفكارك » دون عناء عحاولة الحتابة المنمقة . 
الكتابة لكشر من الناس عمل مضجر » ولكن التتحدث أسهل طالا 
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أنه ليس أمام جمهور . وغالبا تكون الكتابة أكثر فاعلية إذا كاننت 
بغخرض الاتصال بين شخصیين . 

1 6 ضح مواعيد نهائية يومية . سواء قبلتهاأم لا 
فالمواعيد النهائية تزيد من معدل الأإأنتاح . كلما اقتربنا من الموعد 
اا عا الال جي اما یود واا اح ا 
من المواعيد النهائية شهريا وأسبوعيا ويوميا. فكلا اقترب الموعد 
النهائى كلما بدا العمل الحقيقى . تعمل المواعيد النهائية كقوة دفع 
هامة لزيادة إنتاجك كل التزمت ہا . 

2 قف آثناء تحدثك بالهاتف . فالوقوف جعلك 
تتحدث ق الموضوع مباشرة وبسرعة وتكون المكالمة مثمرة . من 
السهل أن تجلس جلسة قصبرة ومريحة جداوعندهاستطول 
اللكالة . 

3- جع عدد من المهام المتشامة الصغيرة وقم ہا ف نفس 
الوقت . رد على كل المكالمات الماتفية التى تتعلق بموضوع واحد 
ف اليوم ويفضل القيام بذلك بعد الانتهاء من جدول الأع|ال 
اليومى . إتام عدد من المهام الصغيرة يكون أسهل ف وسط زحام 
العمل . حيث يساعدك دعم جهودك على الاستفادة القصوى من 
وقتك . جع المهام الصغيرة معا مشل الأعال المصرفية والبريد 
والتسليم والتسلم أو تجديد قاعدة البيانات والرد على البريد 
الإإلكترونى . عندما تجر على الانتقال من نشاط لأخر والعودة مرة 
أخحرى » فإنك تستهلك الوقت فى عاولة إعادة التركيز والاندماح . 
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4 6_ ا E‏ 
حرا فاتكن معروفاً أك ملتزم قامآ يمراعيد الأجتاعات) 
ستصبح الاجتماعات مثمرة . حدد الاجتاعات فى أوقات غير 
تقليدية من اليوم مثل الساعة 1.50 مساءا أو 3.45 مساءا ما 
يساعد على الالتزام بدقة المواعيد . 


5- تحدى نفسك . حاول داثا أن تتفوق على نفسك . 
ركز تفكرك للإججاد وسيلة أكثر كفاءة لأداء نفس المهمة اللمكلف 
بها . وبتحويلها للعبة ء فإنك تحول حتى أكثر المهام بساطه لاإثارة 
ومرح. 

6 أكتب قائمة مهامك على صفقحة واحدة كييرة . 
أكتب كل المهام » دون الاهتمام بالتسلسل المناسب . بعد تسجيل 
كل المهام > حلل 3 مجموعات ختلفة من المهام ( »ب »ج ) 
باستخدام آقلام التعليم الملونة . بمجرد تقسيمهم » يمكنك إعادة 
ترتيبهم بالتسلسل الصحيح بسهولة قى خططك اليومى . وهذه 
الطريقة » ستتعرف فى بداية العمل كل يوم » على المهام الصعبة التى 
ستو اجهك . 

7- جع كل سجلاتك اهامة معا . احتفظ محك بخطة 
مهام ليوم واحد فقط . ومن الأفضل أن تكون قائمة المهام جزء من 
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جدول أعمالك . احتفظ بالملفات الدائمة وتجنب وضع الملا حظات 
على الأظرف أو قصاصات الورق الصخيرة . واستخدم ملف 
خحططك لتدوين كل الملا حظات . عاولة استخدام أكثر من خحطة 
تزيد من فرصة نقص الإنتاج . كما أنك بنقل الييانات تخاطر بفقد 
عنصر أو خحطوة هامة . 

8 فى كل الاتصالات اماتفية أدخحل إلى الموضوع 
مباشر ة جنب الثرثرة المضيعة للوقت . أجعل رسالتك ختصرة 
ومفيدة بقدر الإإأمكان . آدخحل ف لب الموضوع . قدر وأحترم وقت 
الآخحرين وسيعاملونك بالمثل . 

9- أنشى سجلات إلكترونية لواجباتك ومسئولياتك. 
إذا اعتمدت بشكل خحاص على الكمبيوتر للتسجيل باستمرار »› 
فإنك عاجلاً أم أجلأ ستنهى حالة الإإحباط التى يمكن أن تحطم 
کل شی . وقد ینجح استعمال الکمبیوتر او یفشل . وإِذا کان کل ما 
علكه مسجل فقط على الحاسوب دون امتلاك مرجع مكتوب »› 
عندها قد تواجه اللإحباط الحقيقى . أعمل مسودة على الورق › 
وبالتالى سيكون عندك مرجع لمنع آی ضياع للمعلومات . 

0- فلتكن منجزا وكافئ نفسك بالمدح الجميل . الحياة ف 
كثير من الأمور › لعبة ذكاء . أحيانا نقوم مع أنفسنا ببعض الخدع 
والآلحاب الصغيرة والتى يمكن أن تحفز مستويات جديدة من 
الإإنتاح والاإأنجاز » تشجيع نفسك بكلات إيجابية قليلة كتحية 
لاأنجازك يساعدك على إنجاز المزيد . 


2) 


WWW 1Dtesama COM Exclusive 


| أضف حوافز للتشجيع على بذل المزيد ممن الجهد . 
اقطع وعدأ لنفسك أو لفريق عملك » بعمل شئ ممتع حقاء إذا 
وصلت للهدف فی وقت قیاسی . 

2 احتفظ بخطتك . الاحتفاظ بسجل مرئى لتققدمك 
فى إنبجاز مشر وعك الصعب يمكن أن يدفعك لإنجاز أكر . 

استخدم خطتك كقائمة مراجعة واشطب كل مهمة يتم إنجازها . 
غا افا عل الا مارو ك م وك هال م تي 
جارك 
rE‏ ار من الضرورى | البدء بتنفيذ | اول ا 

يڪون من الأفضل اللدء بأى نقطة ف ! المشروع . حاو لة التمسك 
بالبداية تطبيقا لما تعلمته » قد يكون ذو نتيجة عكسية . فإن كانت 
البداية صعبة » ابتعد عنها وانتقل مباشرة إلى ما يمكنك القيام به . 
اخحتر المهمة الأسهل › وقم ا أولاً . وبعدها يصبح إننجاز المهام 
التالية أسهل . 

4- قم بنوع من اللإجراء المنتج فورا . أعلم أن قمة قوتك 

فى هذه اللحظة › الآن لا شى أهم من اللحظة الحالية لا فى الماضى 
ولا المستقبل . بلا أدنى شك » الوقت الوحيد الذى تعتمد عليه 
هى لحظات يو مك الخال . لا تہدرهم. 

5- هئ الأشياء التى توفر من بذل الجهد . قم بتجهيز 
المستندات التى استعملتها سابقا للإنجاز مهام ماثلة » مرارا 
کارا ا ات و حاو ناغل ول عا 
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مهأاسرات ذهيية س 


والاسستفتاءات والطلبات المدونة » كل هذه أمثلة بسيطة 
للمستندات التى غالبا ما تستخدم . 

76_ كن رقيبا عل نفسك » ف الآيام التى تحاول فيها 
التخلص من النقاط المامة ء أحكم ا نفسك وعدل منهجك . اسهل 
ما لري ا ال ى أن ق م ية اة قدت 
طوال الوقت . الهدف هو سبب فعل ما تفعله الآن . تذكر المهدف 
دائ ء شئ تسعى لإنجازه » لكى يعطيك الوقود اللازم لتخطى 
الصعوبات . 

E E E AE EE 
يكون الوقت المحدد للخطوة الأكثر أهمية لا يكفى لإتمامها. إذ‎ 
کان هذا هو هو الالء فان أقضل ما تقعاله هو أن تبجع قوت ك‎ 
وتبداً بالعمل .اغا وة . فعادة للا تكون الأمور بالصعوية التتى‎ 
. تتخيلها‎ 

8- كلف آخرين بالعمل كلا آمكن . داوم على الا 
للتأكد آم على الطريق الصحيح وف الوقت المحدد. غالبا ما 
يمكن آن يتولى الآخحرون المهام المردية . فتوظيف طاقات الآّخرين 
کر ا کون ع اکر ا د ا ف ودروا اا ات 
والتدريبات الكافة . 

9- اسس نظام جید للملفات . لا شى أكثر إحباطاً من 
معرفتك أنك تملك المواد التى تحتاجها ولكنك لا تستطيع تحديد 
مكانها . وآحد طرق تأسيس هذا النظام هو أن تضع دليل للملفات 
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مهامرات ذهتية 


فى الأدراج ویمکن تصنیفها بنظام الا رقام أو الحروف اهجائية » 
طالا أن هناك مكاناً يتسع للإضافات المرتبطة بنفس التصنيف . 
كلما أضفت ملفا جديدا بالدرج » سجله فى الدليل ۔ ضع کل شئ 
ی مکانه المناسب وستجده عندما تحتاجه . 

0ے اة وك ارم اود فا ارك الت ت 
منك دائا . سجل كل أفكارك وملاحظاتك وآی معلومات أخرى 
تقفز إلى ذهنك فی ى وقت » وغالباً مامجحدث ذلك فى أوقات 
انشخالك بأعمال أخحرى . دون ملاحظاتك الغبر هامة والتى تود 
مشاركة الأخحرين بها ف نهاية اليوم . 

1 8_ اتخذ القرارات بسرعة و حزم . يشتر الذين صنعوا 
النجاح فى حياعم فى صفة اتخاذ القرار السريع والتمسك به . لا 
تضيع الوقت فى التردد . قدر الموقف بأفضل مايمكنك ثم اتخذ 
القار .ا كا ارات ار ع وان اده 
القرارات اليومية تكون كذلك . کل) مارست ذلك کلے]| حستنت 
وزاأدت كفاءتك . 

2 8_ احتصر الوقت الذى تقضيه فى تحضير الردود . تعلم 
أن تستخدم الهاتف بفاعلية لتوصيل الردود المتأخرة . حاول بقدر 
امان ا سخا اماف الرو عل اار اتات قلس سن 
الضر ورى الرد على الخطابات والفاكسات بنفس الطريقة . مكالمة 
هاتفية صغبرة تؤدى المهمة ف الوقت الذى قد تستهلکه ف 
لخي الا سال الطات: 
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3- حافظ على صحتك العقلية والبدنية . لأها ضرورية 
للقيام بأفضل إنجاز . نظم وقتك من أجل حياة آفضل › فهو يؤدى 
لصحة جيدة وحياة منظمة . فأنت تحتاج لصحة جيدة لكى تستمتع 
بإنجازاتك کا ينبغى . لا شئ آهم من صحتك . فبقاؤك فى حالة 
صحية جيدة يعطيك طاقة وقدرة على التتحمل . وججعلك كذلك 
أكثر تفتحا وأقل توتراً . 

4- مارس الرياضة بانتظام . عامل جسدك كميكنة 
تخضع للصيانة وعندها ستعمل بشكل أكثر كفاءة › لفترات 
أطول . يساعدك آى نوع من الرياضة المنتظمة على أن تبدو أكثشر 
حيوية ونشاطا . والراحة بعد المجهود الجحسدى يققوى ويعيد بناء 
. 5 تعلم القراءة السريعة . فالعديد من الدورات 
والكتب متوفرة لمساعدتك . من السهل جدا لتوسطى السرعة ف 
القراءة مضاعفة سرعة قراءتهم بمساعدة بعض الأفكار والتقنيات 
البسيطة . صممت بعض الدورات للذهاب إلى ماهو أبعد من 
مضاعفة سر عتك » لكن ذلك يتطلب اليأرسة المستمرة. مضاعفة 
سرعة القراءة ستوفر لك نصف الوقت » تمايتيح لك المزيد من 
الوقت لهام آكثر حيوية . 

86- ركز على الهدف فى جميع الأوقات . اعرف هدفك . 
كن مدركا مهدفك وعندها ستشعر بالاإأنجاز عند إكال كل مهمة . 


WWW .1Dtesama COM Exclusive 


E 
تذكر ما تسعى إليه بشكل واضح فى عقلك » ستدرك عندها أنه من‎ 
الضرورى العمل بجد للإنجاز الأعے|ال‎ 

7- تمسك بجدول أعإلك م آلدب ایی تجار 
أشياء أخرى تعمل على تشتيت انتباهك » إلا نك لا عب أن 
تنجرف وراءها . عندما بحدث شیع ر يشتت الاأنتتاه » لاحظه › 
سجل تفاصيله » أجله لوقت آخر . بعد أن تنهى عمل اليوم الهام » 
ارجح إلى ملاحظاتك وتعامل مع أسباب المقاطعة . 

راقب وقتك . 

8- آعر انتباه حاص للأشياء الصغيرة . بمرور الوقت 
تون تلك الأشياء هى اللحظات التافهة التى تؤدى إلى قلة 
الإأنتاج على مدار العمر » تبدو تلك الأيام والساعات والدقائق مدة 
كبيرة من الزمن كان يمكن أن تستشمرها بشكل أفضل. 

9- طوال يوم العمل ركز اهتہامك دائ على إنجاز أكشر 
الأعے|ل أهمية . سيجعلك هذا الإجراء متميزأعن الباقين . 
الفاشلون دات مشغولون جداء لكنهم نادراً ما ينجزون المهام 
الأكثر إنتاجاً. 

0- أنشئ نظام تنبيه لتذكيرك مسبقاً بالمهام القادمة 
والمناسبات والتواريخ الخاصة ومواعيد التسليم التنبيه هو رسائل 
تذكير دورية تصنيفها إلى جدولك اليومى. حيث يتيح لك كل من 
التتحضير ورسائل التذكير المنتظمة وقتا للقيام بأى عمل أو مهمة . 
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1 9 راقب وقتك فى أسبوع . سجل كل ساعة وكل 
دقيقة . ثم راجع ماسجلته ف نهاية الأسبوع . ارصد عدد 
الساعات وكيفية استغلاها . إذا فرقت بصدق بين الوقت الذى 
E E IE O E PEG CEPE‏ 
ستكتشف فر ص مؤ كدة للتحسن المؤثر 

2 لاحظ متى ججحب أن تغبر اتجاهك . إذا كانت خطتك 
E E E CT ET CBR NED‏ 
تو قف وأبدا التخيبر . قلل حسارتك فى الوقت والطاقة عندما لرا 
تسفر ججهوداتك عن شئ . عدل نظرتك . صحح مسارك .. اتح 
طريقه آحرى تؤدى لك المهمة . 

93 انتبه للأشياء الصغيرة التى تضيع الوقت . توفر 
دقيقتين كل يوم يصنع اختلافا كبيرآ على مدار العمر ت 
عمل . ركز على هذه النقطة جدا i LD GEE E‏ 
مام خزانة ملابسك عاو لا تقرير ماذا ترتدى » أو ف الببحث عن 
مفاتیح سيارتك عندما تنسی مکاہا ق 
جحموعة من الدقائق تى والساعات والاأيام . 

4- ضع سجل دقيق للوقت اللازم لإ عام كل مشرو أو 
عمل أو مهمة E E E E‏ 
الوقت المطلوب . رؤية خحطة مكتوبة للوقت على الورق ستوحى 
لك فی غلب الأحیان . وستکتشف الأٌوقات التی یمکن آن تحسن 


فيها من كقاءتك . 
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O e 

5- قم بالدراسة مسبقا . عرف متى يسلم المشروع وما 
جب عمله للإنجاز الخطوات المحددة . قبل بداية أول خحطوة 
لإإنجاز العمل » حدد كل الخطوات المطلوبة للإنجازه . استقطح 
وقتآً لمداخلات الموظفين والعاملين بالمشروع. وقد تشمل 
المداخحلات المكتبية وزملاء العمل والباعة والزبائن . ماالوقت 
اللطلوب لكل منها ؟ ما العمل الذى يمکن إنجازه فق المكتب ؟ ما 
ف العاومانت اواد انت ال ف تین با من هكان اجر ؟ 
تعطيك الدراسة السريعة الا أفضل للعمل القادم . 

6- استثمر وقتك فى إنجاز العمل الحقيقى - ذلك العمل 
الذى سيساعدك على إنجاز مهمة تلو الأخرى . انشخل بعمل كل 
ماهو مهم ويخص المشروع الذى أمامك . اترك كل التخطيط 
والترتيب لنهاية اليوم » بعد انتهاء العمل اليومى المام . 

تغلب على عادة التأجيل . 

97 3 قيم المهمة التى تتهرب منها . ما الذى يمتنعك للبدء 
IRE ON E EE ETT‏ 
a i ih e Cs ais‏ المهمة الكبيرة إلى مهام تانوية تنجز 
أسرع وأسهل . قسمها وستصبح أقل صعوبة . انظر إليها كسلسلة 

من المهام الصغيرة » ثم أنجزهما واحدة تلو الأخرى . 

8 قدر النتائح .ا اوا قا تھک ان عات ا5ا الت 

أو أخحفقت فى إكال هذه المهمة ؟ وف المقابل ؟ ما هى أفضل نتيجة 
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حتملة للإإنجاز هذا العمل فى الوقت المحدد؟ قم اللآن بالخطوة 
الضاا وانداالجة را 

9- ابدا فورا . ابدأ الآن . قيم الوضع ف الحال وقم 
با لخطوة الأولى لبدء العمل. حتى أكثر المهام صعوبة يمكن أن 
تصبح أكثر سهولة عندما نعقد العزم ونبد بها . ابدأً بتكوين سمعه 
بقدرتك على إنجاز الأعمال . فتأجيل العمل المهام يجعلك تبدو أقل 
التزاما باللإإنجاز . 

0 - أفصح للجميع عن التزامك لتتمسك به . عليك أن 
تجد شخصا ما تكون حر جا منه إن لم تفي بالتزامك از هدا 
الشخص ف هدفك وتوقيتك لإنجازه .ثم ابد بالعمل مباشرة , 
إعلان التزامك يجبرك علي أن تكون مسئولا . ستکون آقل تضييعاً 
للوقت وأكثر حرصاً على تحطيم الوقت القياسى وعمل المهام 
الخرورد. 
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E a e 


1 س کو المقاعات 
#وهدا التهرين يرفح من li‏ إا جاه اللاشخااص 
المضاايقون لل 


نبدا بتمرین : 


1 - فكر بشخص كان يضاايقك او انتقاده لك لاذع 

2- يله وهو يضاايقك او ينتقدك 

3-اکتب مشاعر ك بمقیاس من 10_0٥0‏ یعنی( 0 )للات شعر 
بمضاايقته لك( 10 )يعنى انه حطمك 

5- اخحرح هذاالشخص من الوعاء ودعه ينتقدك او 
يضايقك وستلاحظ بأن مشاعر ك 

6- اعده الى الوعاء وخيل فقاعات تخرج منه وهو ينتقدك 

7-اخر جه من وستلاحظ مشاعر ك انخفضت 

8 -إعده E‏ ويل اتج حرج منه من جمیع اجزاء 
حسمه و ستحجدهہه شخصا مضحکا 
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E BT 
10_0٥0 بعد ذالك اكتب مشااعرك من‎ - 0 
ماذا تلاحظ الم تنخفض مشاعرك؟ اذا لم تنخفض‎ - 1 1 
بالدرجه التى تريد اعده الى الوعاء واجعل الموقف مضحكا اكثر‎ 
تمرين البالونه‎ -2 
هذا التمرين قف من غضبك اتجاه الشخص المغخيضس‎ # 


1 - کن قي مکاان هادیء واغمض عينيك 

و ااا 

3 - خيل غضبك قي الشخص يخرج مع انفااسك العميقه 
1 -- اجلس يي مکان هادي 

2- ردد مع تفسك یومیا 

اليم 5خ وود 

انا ساحت واسامح نقسي دائ 
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مهأس ات ذهنية 


انا مسرور و لن آتضایق لای سبب کان 

انا راضي عن نفضسی 

انا نقي وبري ء 

انا حبوووب عند الکل 

وبعد ذالك سوف تلاحظ الفرق .. 

4- رين النظره الا ججابيه للحياه 

#هدا| التمرين واضح من عنوانه 

7 - احضر 5 اوراق 

2-اکتب يي الورقه الاولی لکل سلوك نيه اجابیه 

3 -وفي الورقه ثاانيه اكتب ليس هناك فشل ولكن خبرات 
4-وثالثه اكتب افضل خيار لي هو هذاالخيار فى ذلك 


5 - الرابعه اكتب الشخص الاکثر مرونه اکثر تحکے| 
6-معنى الاأتصال هو النتيجه التي حصل عليها 
7- الان قف على كل ورقه وانظر للمشكله من منظار 


8“ وبعد عمل التمرين لاحظ شعورك 
5 تمرين الرابط 
هذا التمرين يجعلك تساامح احبابك اللي حصل لك منهم 


مو قف 
#احيانا نسمع اصواتا خياليه لأشخاص نحبهم فنشعر 
بسعاده أو دشم عطر 
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ياراتدمية ا 


ہیلا یذکرنا لحظات سعیده مرت بنا مع من نحب او نوی 
شیئا فیذكرنى بطفوله يسمى هذا (الرابط) 

نبدا بتمرين الرابط : 

1 - استرجع احلى ذكرياات حيااتك مع الشخص اللي 
غضباان عليه او وزعلان عليه او مابینکم شي من الزعل 

2- قوول بصووت عالی يالله ..او ياسلام ...او رات 

3- وفي نفس الوقت مع قولك الكلمه المحبره لذكرى 
الحلوه اقبض يدك او عمل حركة بأصابعك 

4- كرر العلميه 3 مرات 

5- لان كرر الكلمه مع حركه اليد بم|اذا شعر؟ ال 
مشاعر اججابیه 

6-لانه كل| ا-حسست بمشاعر سلييه فل الكلمه واعمل 
الحركة سترى اها تزول 

7-فكر قي شخص يزعجك وقل الكلمه واعمل الرابط ي 
نفس الوقت » ستجد انك اكثر تساعا معه 
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ماہاتذھية ت 
الحيل الدفاعية 


أن الفرد أذا عجز عن مواجهة مشكلاته بصراحة فان ذلك 
يدفعه إلى اساليب من 

. اللا-حاط‎ a i rh T 

(فالنفس البشرية بحكمها مبدأ الحياة الوجدانية وهو 
a‏ 

فالاأنا ا أحياناً يواجه خلال مراحل النمو بعض التوترات 
التی لا يستطيع التعامل معها . فإن كلا من الدفاعات والذكريات 
والأفكار والمشاعر يمكن أن تشر قلقاً زائداًء وتجر الأناعلى أن 
یدافح عن نفسه بطرق متطرفه . 

ومن هذه الأأساليب الحيل الدفاعية اللاشعورية 
Mechanisms‏ پان التى يقوم با الأناوهى عبارة عن 
عملية عقلية هدفها خمض القلق . 

وتشترك جحيعها في خأصيتين: 

- آنا تعمل بطريقة لا شعورية . 

- آنا تنکر الواقع وتشوهه وتزیفه 

وتتلخص أسباب إستخدام الفرد هذه چ الدفاعية 
(اللاشعورية) في جنب الفرد حالات القلق قي مواقف الحياة 
ومايصاحبها من شعور بالاثم »و التقليل من الصراعات في داحله 
وأيضا لحاية ذاته من التهديد وقد يلجا ها لعدم قدرته على إرضاء 


WWW 1Dtesama COM Exclusive 


ا د 


دوافعة بطر يقة سوية واقعية لأسباب كثيرة كأآن تكون المشكلة فوق 
إحتمالة أو تكون نتيجة دوافع لاشعورية لايعرف مصدرهاء أو 
تكون ناتجة عن ضعف آو قصور في تكوينه النفسى . 

قاللحبلة الدفاعية 

" هى عملية لاشعورية ترمي إلى خفيف التوتر النفسي 
المولم وحالات الضيق التى تنشاً عن استمرار حالة اللإحباط مدة 
کن لترو من عدن ارائ یال ھن در ی ل 

وتتطور كل هذه اليل الدفاعية نظراً لشدة ضعف الأ 
لدى الطفل ف مواجهة مكالب البيئة لاأنه يحتاج المساعدة فی تفادى 

وغت عي تخد اناا ارا سوبا وغادن غاا وم داك 
فاذا اد احیل e‏ ا 
Re NSE‏ 
مشأكلة الحقيقية و لا تعينة على مواجهة المشكلة بصورة وأفعيه . 

وعيل الحيل الدفاعية إلى المداومة عندما لا يطورالا 
المقدرة على مواجهة المشحلات دونا . 
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تصنيف اليل الدفاعية :- 

ا اا ل ا الداع دون ان عر لد 
أخفاقه فى أقامة توافق بيه ونفسه آى بيشه وستشه الأجتاغية » 
ويترتب على هذا الأخفاق قلق أو صراع » ويضطر الفرد إلى تخفيف 
القلق بطرق شتى » ويكون ذلك بالحيل الدفاعية (لأهاعاولة 
لدفع القلق) وهى عملية لا شحورية ولا توافقية . 

وتصنف إلى ثلاثة آنواع كا يى :- 

حيل خداعية 

كالكبت ٠‏ التبرير » الأسقاط » التكوين العكسى » العزل . 

حيل هروبية 

كأحلام اليقظة » النكوص . 

حيل أستبدالية 

كالتعويض » التحويل ِ 

وتوجد انواع كثيرة جدا من الحيل الدفاعية وهى : 

الكبت - الآزاحة -النكوص -التبرير -التسامى 
والأعلاء -الأسقاط -التكوين العكسى - التثبيت -(التقمص) 
-النقل -التحويل - التعويض -الأنكار - التخيل -الإبدال - 
السلبية -الأنسحاب -العدوان - التعميم - الرمزية -المخالية . 

والآّن سوف آقوم بشرح هذه الحیل حتى يتعرف كل فرد 
على محنی وسبب للسلوکیات التى من الممکن ان يقوم ہا بشكل 


مقاجاً ولا يعرف ها تفسر حقيقی 
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ا ا 


1 — Jlلکڪت‏ :— Repression‏ 
الكت هو ا اد مادة ما مشررة للقلقى كالىدوافع 
والأنفعالات والأفكار الشعورية المؤلة والمخيفة والمخزية › 
وطردها إلى حيز اللاشعور . فالكبت يمثل الوسيلة التي يتقي ہا 

اللإنسان إدراك نوازعه ودوافعه التى يمضلااإنكارها. 

ويلجاً الفرد إلى الكبت ليبقى بعيداً عن الشعور وبالعالي 
ينخفض القلق الذي من الممكن أن يلحق بالذات. إلا أن عملية 
الاستبعاد هذه لا تنفي وجود الدافع الذي وصل إلى اللاشعور 
بمعنى أن ألفكرة لم تمت وإنما تم الاحتفاظ بها وبقوعهاء ومن ثم 
تبدأً فيالتعبير عن نفسها في صورة الأحلام أو أخحطاء وزلات 
الان او العو ر ال و ل خاس الاي 

ويستمر الصراع بين الدوافع المكبوتة والذات حتى يبلغ 
درجة من الوضوح» مما يضطرالذات إلى استخدام أساليب دفاعية 
آحرى تساعد الدواقع على التعيير عن نفسها بصورةمقنعة تشوه في 
هذا الواقع وذلك لابعاد الذات عن اللأحساس باهزيمة والضعف. 

ويختلف الكبت عن قمع اللإإنسان لنوازعه في أنه في عملية 
القمع يضبط الفرد نفسه ويجبسها أويمنعها عم| تشتهيه وتندفع إليه 
من الأمور المحرمة أو غير المرغوبة من قبل الجاعة. وقي الوقت 
نفسه يكون الإإنسان على علم هذه النوازع ويعمل جاهدا على أن 
يحول بينهاوبين ظهورها آمام الناس. 
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مهارات ذهية 

فالكبت هو العملية الدفاعية الأأساسية اللاشعورية 
الأولى» فالأفكار التي تؤدي للقلق يتم عزهها عن الإإأدراك الواعي 
الشعوري فهو ليس برفض أو إنكار من قبل الفرد لأن يتذكر 
الواقعة إنما نجد أن الفكرة أو الواقعة تستبعد من الشعور بواسطة 
E‏ 
لک که ة أو الواقعة في وقت ما أصبح لا يتذكرها حتى 
الأسئلة المباشرة لايمكن أن تعيدها إلى إدراكه الواعي .2 - 
Projection —: banî!‏ 

الأسقاط 

هو أن ينسب الشخص إلى غسيره من الناس دفعاته غير 
المقبولة ويعزو الليهم رغباته الكرة وعيوبه ويلحق بهم أفكاره 
التى تسبب له الألم وتشر لديه مشاعر الذنب . 

فالإاسقاط هو أن تعزو غير المقبول من الأّفكار و الأفعال 
الى شخص آخر على حين أن هذه الأّفكار أو الأفعال إنےا ترجع 
ن با مخ فل رل 

" ماما منى إلي بترمي الأغراض على الأرض مش أنا! " 

وهذه أكثر الأمثلة شيوعا عند الأطفال فنجد أن الطقل 
يضح داتعا السلوك المرفوض من قبل الوالدين على شخص آخحر 
خحوفا من آن لا بحظی بحبهم . 

3 -- التكوين العكسى : 

التكوين العكسى هي حيلة يبدي فيها الشخص أحاسيس 
مغايرةلشاعرة الحقيقية. معظمنا قد يعرف شخص ونعرف بأنه 


WWW 1Dtesama COM Exclusive 


يكر هناء ولكن دائ يتصرف وكأهاحد أفضل اإصدقائنا. ذلك هو 
التكوين العكسى . 

مع هذه الحيلة الدفاعية يخفي الشخص الدافع الحقيقي عن 
النفس إما بالقمع أو , بكبته» ويساعد هذا المیکانيزم الفرد كثيرافي 
تجنب القلتق والابتعاد عن مصادر الضغط فضلاً عن الابتعاد عن 
المواجهة القعليةء فإنه قد يظهر سلوكاً لكنه يخفي السلوك الحقيقي» 
ا ا وا اا ن ا 2 
خالة العدوان الحامن الذي يمتلكه الفرد قي داخحله»وعادة يتشڪل 
هذا المفهوم ضمن سات الشخصية ومكوناا. 

نستطيع ملاحظة التكوين العكسي قي تعامل الاطفال في 
بعض المجتمعات عندما يلعب طفل مع طفله وينجذب ها 
وتتكون لديه مشاعر حب ذه الطقلة وان يلعب معها ولكن حاف 
ان يذكر ذلك لطفل آخرصديق خحوفا من التهكم والسخرية او 
الاهانه. فيبداً هذا الطفل فى معاملة الطفلة بشكل عدواني وكاغها 
سبب في مشاكل الكون. وربا ايضا يقنع نفسة بأنه فعلاً يكرها. 
ومع عدم اخحتماء ء الضخوط اذالم د يتم البوح بالمشاعر تضل المشاعر 
اللحقيقية حبيسة ولمذا اذا لإ تحعل مسألة التكوين العكسي فربما تكون 
خحطرة على الشخص المستخدم هذه الحيلة. 

نارين الک خخ دما يدال ص 
اللاعتراف بالحقيقة وهي التعبير عن الدوافع المستنكرة في شكل 


با کن 
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فإذا كان الفرد يشعر بكراهية لشخص ماء فقد يظهر 
مشاعر الود والحب تجاه هذا الشخص» وعادة ماترجع أشكال 
متطرفة من السلوك إلى تكوين العكسي . 


كان يمارسة في تلك المرحلة لأن هذا السلوك كان يحقق له النجاح 
فى تلك المرحلة العمرية. 
سلوك كان مريح وممتع واشعرة بالامان في تلك الفترة. 
وابرز الامثلة على ذلك وء البعض الى البحاء للحصول 
على شىء او لحلب الانتباة او عند الشعور بأن مشاعرالمحبة مهم 
تواجه تہديد او للتخلص من موقف يسبب هم القلق ولو لفترة 


سسس 


فيلجاً لتذكر ماضية الللء بالامان وذلك لعلاقة النكوص 
القوية بالحاجة الى الأمان . واكثشر ماتجد هذا النوع من الحيل 
الدفاعية عند اللاطمال الذين قد يرجعون الى الرضاعة رغم انهم 
فطموا منها منذ وقت طويل او التبول اللاارداي رغم قدرتهم على 
التتحكم في ذلك فمن الممكن آن يعود الطفل إلى سلوك كان شائعا 
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في مرحلة سابقة من نموه »وعادة ما يظهر عند قدوم مولود جديد 
على الاأسرة .. 

والبالغين ايضاً قديلجأون الى هذه الحيلة بعد خحروجهم 
من تجارب قاسية او قوية مثلا بأن يعود الى رضاعة ابهامه او فتاة 
تعود الى اللعب بالدمى . 

او المرأة التى تصل للعمل متأخرة وعندمايراها المسئول 
لاشعورياً تجهش بالبكاء. وقد يثبت الشخص على المرحلة التي 
انتتكصاليها كأثر سلبى ويفقد القدرة على تحقيق التوافق السوي. 
وعادة ما عحدث الوت لدی 

المرضى الذهانيين وقد أثبتت الدراسات النفسية بأن 
النكوص استجابة شائعة للإحباط . 

فال کف رة ال اا ا جل العا مه ال رهن ال 
التصرفات والسلوكيات التى تيز تلك المرحلة السابقة وذلك 
لححقيق نفس النتائج التى كان جحققها الفرد فى تلك المرحلة . 

5 - (التقمص) : 

هو حيلة دفاعية يقوم الشخص خلافا بالتقمص 
اللاشعوري لأفكار وقيم ومشاعر شخص آخر لتحقيق راغبات 
لايستطيع ححقيقها بنفسة وللشعور بالرضا الذاق . 

حيث يربط فيها الشخص الصفات المحببة إليه والجذابه 
الموجوده لدى الاخرين بنفسه او يدمح نفسه في شخصية فرد احر 
حقق أهدافا يشتاق هو إليها . 
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فالطفل قد يتقمص شخصية والده أي يمشل هذه 
الشخصية وبقيمها وسلوكها. 

مثلا الطفلة قد تطلب من والدتها شراء احذية مشامة 
لأحذية احدى زميلاتا وترفض فكرة انها تريد تقليد الفتاة 
الاخرى وتصرعلى ان هذة هي الاحذية الانسب ها والتي تحلم 
دائ) با لحصول عليها . 

والتقمص في شكله البسيط يكون ذا آثر هام في نمو الذات 
وقي تكوين الشخصية. 

ويختلف التقمص عن المحاكاة أو التقليد» حيث يكون 
الأول (التقمص) عملية لاشعورية في حين الشانى (المحاكاة 
أوالتقليد) عملية شعورية واعية . 

إن عملية التقمص تخدم أغراضا كشيرة وتحعتبر وسيلة 
لتحقيق الرغبات التي لاا يستطيعها القرد نفسه. 

فيقتنع بتحقيقها في حياة الغيرويرضاها لتفسه كأنه قام بها. 

والكثير من مظاهر التقمص وتعلق الفرد بغخيره » ما هي 
إلا حالات تدل على بعض نزعات العطف الا جت|اعى والتحسس 
تاكن ارين ال دال جد الد بي مقر ته عل آذ 
يضع نفسه مكان الآخحرين في ظروفهم . 

ويكثر استخدام هذه الحيلة الدفاعية لدى الشخصيات 
التي تتسم بالأنماط العقلية كالشخصية القفصامية أو البرانوية أو 
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وهي أناط من الشخصيات ليست مرضية وإنما نمط 
سلوكها وتكوينها الشخصى مذاالنوع. والشعور بالنقص قد 
يكون دافعاً قوياً للتقمص الذي يبدو واضحاً بشکل کبیر لدی 
الذهانيين وخحاصة المصابين بجنون العظمة فيظن أحدهم مثلا أنه 
قائدآً عظيم] فيرتدي الملابس العسكرية ويمشي كالعسكريين 
ويتصرف مثلهم . 

فالتقمص هوأن يجمع الفرد ويستعير وينسب إلى نفسه ما 
في غیره من صفات مرغوبة و يشکل نفسه على غرار شخص اخحر 
يتحل ہذه الصمات . 

6 -التسامى والأعلاء : 

التسامى والأعلاء هو حيلة دفاعية يلجا إليها الفرد لخقض 
التوتر والقلق. 

وهي من أهم الحيل وأفضلهاء والأكثر انتشاراء ويدل 
استخدامها على الصحة النفسية العالية. 

حيث يلجا إليها الإنسان للتعبير عن الدوافع غير المرغوبة 
من قبل المجتمع بصورة تجعلها أمرآ حبباً ومرغوباً يجوز على اثرها 
کل تقدیر واحترام . 

فبواسطتها يستطيع الإنسان أن يرتفع بالسلوك العدواني 
لكوت ال ف ار مول اج غا ا 


ج2 ج2 کی2 
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n تنبه الاإنسان منذ فجر التاريح‎ 
تکمن في جوهره . و قد ظهرت هذه القدرا شا د التصوفين‎ 
الذين دربوها فانتعشت‎ ٠ و الأولياء و أصحاب البصبرة المشاهر‎ 
لدم نم راحوا ينج ينجز ون المعجزات !و تمو | ہا مناصب عالية على‎ 
. مر التاريخ‎ 
› و بالإضافة إلى تعاليمهم و مسالكهم الروحانية المختلفة‎ 
و الى عدف إلى تنشيط النزعة الروحانية الأصيلة في جوهر‎ 
د یھ ی چ ای ال س اا اد‎ 
الاسانعل ابتهاض تلك ادات الد لك بالا ع دعل‎ 
مفاهيم منحرفة لا أخلاقية هدفها هو استنهاض تلك القدرات‎ 
فقط » دون النظر في عمذيب الإإنسان أخلاقيا أو توجيهه نحو‎ 
ٍ آغراض إساةاضلة.‎ 
لكن رغم هذا كله » مژزت هذه التعاليم السحرية أيضا‎ 
بفترة اننحطاط عبر العحصور › و سقطت إلى مستوى الدجالين و‎ 
كهنة المعابد و المشعوذين . فأدخلوا إليها معتقدات و تقاليدو‎ 
طقوس ختلفة عملت على انحراف هذه التعاليم و تشويه مبادئتها‎ 
الحقيقية و ابتعدوا بهذه العلوم السحرية عن الحقيقة تماما ولخت‎ 
› تلك الطقو س القبيحة دورا كيرا في ابتعاد الناس عن هذاالمجال‎ 
فيغضها الناس و استبعدوا حقيقة وجودهاو لحق العار بمن‎ 
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مارسها !.و كيف لا نحتقر تلك التعاليم السخيفة و طقوسهاو 
شعوذتها الموروثة من عصور غابرة و التي أصبحت بالية و خالية 
من المصداقية ؟. كيف يمكن لأحدنا ء في القرن الواحد و العشرين 
ء أن يتعامل مع تعاليم و وصفات غير إنسانية و لا حضارية مشل 
جا رر ة ضفادع من أجل صنع طاقية إخفاء ء !او 
رسم إحدى الأختام أو الطلاسم على ورقة و نقعها في كوب ماء و 
شر ا من أجل تنشيط الذاكرة ! و غيرها من خحزعبلات صنعها 
الدجالون و المشعوذون المزؤّرون ؟!. كيف يمكننا أن نتعامل مع 
تعاليم سحرية تستخدم الأختام و الطلاسم »و إقامة الطقوس 
السحرية المختلفة » و استخدام مصطلحات مثل : الحصا السحرية 
> الم آة السحرية »> ضرب المندل » تحضير الأرواح و الشياطين › و 
طرد الشيطان › و التشسخير و الاستخارة ... و غيرهمامن 
مصطلحات بالية تستند إلى مفاهيم قديمة طوى عليهاالزمن و م 
تعد تر قى إلى مستوى واقعنا العصري المتحضر ؟!. 
لكن فى النهاية > وجب علينا آن نعترف بحقيقة لا يمكن 
إنكارها أو تجاهلها . إن تلك الصطلحات التي استخدمت عير 
العصور » رغم مظهرها القبيح الذي ل يعد يناسب عصرنا الحالي ‏ 
ااا شر O BP E‏ . لأا تمثل 
عالم آخر غير مرئي .. واقع آخر على المستوى ألجزيئي .. ليس عالم 
OEE EF‏ بلغال اده ٥‏ حقول 
طاقة عختلفة .. شكال و مجحسمات بايوبلازمية خختلفة الأنواع .. هذه 
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الحقول و المجسات تفي في طياها معلومات معينة يمكن 
استخلاصها و إدراكها عن طريق قنوات عقلية خحاصة .. إننا أمام 
عام آفكار و معلومات و رسائل خحفية لا يستوعبها سوى عقلنا 
ال الل لاط ) لای هابا ار تجارت ادون 
هرز غا بالات .عا الاق الق درك لي لد جدود ية 
ثابتة پک ات رقف وا ال ری 2 کن کن را صلخ دا 
العام أن يتوجه إلى الخلف أو الأمام و الحصول على معلومات ليس 
ها حدود .. هذا العام الغير ملموس تختلف مفاهيمه تماما عن تلك 
التي اعتدنا عليها .. و يتعامل العقل مع هذا العام الخامض من 
خلال قنوات حسية خحاصة يملكها الإنسان لكنه جهل كيفية 
استخدامها و تنشيطها .. لآنه م ينشأ على معرفتها .. فيستبعد 
حقيقة وجودها .. حاصة بعد أن لطخ هذا المجال بصورة قبيحة 
ارتبطت بالسحرة و المشعوذين و الدجالين .. ما جعله حرم مسن 
جيع السلطات » الدينية و الةو اة . مع آن الحقيقة هي 
غير ذلك ...رغم أنه یشکل جال دراسة یکاد یکون الأنبل و الا کثر 
فتنة للقلوب .. لأنه المجال الوحيد الذي وجب على ممارسيه أن 
يتصفوا بدرجة عالية من الروحانية و الصقاء الفكري و الزهد.. 
هذه شروط أساسية من أجل التواصل مع العقل الكوني .. هذ 
الكيان العظيم الذي هو جوهر اللإإنسان .. مصدر الاإانسان و 
فناؤە . 

يمكن أن تتجلى القدرات العقلية الخارقة بالمظاهر التالية : 
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الاستصار: 

و هو القدرة على رؤية ادات أو اشباء أو أشخاص ٠‏ 
ب "العين الخالة" . هذه القدرة اجر ها مسافة حددة تلتزم ہا 
فيمكن أن تتجلى برؤية شخص أو حادثة في غرفة ججاورة » أو رؤية 
شخص أو حادثة على بعد آلاف الكيلومترات › لكن في كلا 
الحالتين > هى عملية رؤيا خحارجة عن جال النظر العادي . 

هو قدرة ا لحصول على معلومات عن أحداث أو أشخاص 
من خلال حاسة سمعية داخلية » ليس هاعلاقة بحاسة السمع 
التقليدية . و قد تأت بشكل همسات عببة جميلة » كألجحان موسيقية 
أو اجراس أو غناء . و يمكن أن تأي على شكل طرقات قوية على 
ا لخشب أو الحديد مثلاأء أو صفارة إنذار أو أي صوت مزعج آخر 
a E‏ 
E E O E E‏ 
المحعني » مع اخحتلاف في النبرات و السرعة و التعبير . و يمكن أن 
يحون صوت آشخاص آخرين . و قد تبدو نيرة هذاالصوت 
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سلطوية أو تحذيرية أو تشجيعية » و يمكن أن يتخذ نيبرة عاطفية 
حنونة » أو نبرة عاقلة منطقية وأقعية . 

الشعور باليقين من أمر معيّن: 

هذه الحاسة هي الأكثر شيوعا بين الناس . يمكن أن تتجلى 
بظهور فجائي لجواب على سوال معيّن ( ذكرناها سابقا ) » و يمکن 
أن يظهر كإنذار مسبق بحصول حادثة معيّنة أو حطر ما» أو المعر فة 
المسبقة لنتيجة عمل ما . غالبا ما يترافق مع هذا الشعور »› ( خحاصة 
قبل حصول شيء غير حب ) » انفعالات فيزيائية أو جسدية » 
E E E PETE‏ 
< البطن ) ٠‏ أو تنميل الجلد ( الشعور بوخحزات خفيفة في الجحلد ) » 
و غبرها من إحساسات جسدية غتلفة باختلاف الأشخاص . و 
قد تأتينا المعلومات في هذه الحالة على شكل فكرة عادية » تخطر في 
الذهن بطريقة عادية » كا باقى الأفكار » و هذاماجعلنانخلط 
او ی ال کار الاد :فا عطي اغ ال ل ا رها 
كأي فكرة عاديةآخحرى. 

قدرة الإدراك بواسطة ""الذوق" و "الشم" 

هذه القدرات هي الأقل شيوعا بين البشر » لكنها مشابية 
لتلك التي عند الكلاب و الكائنات الأخحرى . 

التخاطر و تواردالأفكار : 

هى عملية انتقال الأفكار من شخص لآخر على المستوى 
اللارصي :در اوه خخ اة باك اول المت ى الوافي: 


WWW 1Dtesama COM Exclusive 


كعملية قراءة الأفكار » أو التحكم عن بعد( برمجة عقول 
الآخرين ) . 

القدرة على إدراك عوالم آخرى: 

هي القدرة على الإأنتقال إلى عوا م غريبة » أو رؤية كائنات 
غريبة » خحارجة عن منظو متنا الحياتية . و هذه الكائنات قد تشمل 
أشخاص فارقوا الحياة » أرواح مرشدة » ملائكة » جن » و كائنات 


آخحری . 
القدرة عل استخلاص المعلومات مسن خلال 
الأشباء 


يمكن عن طريق همل شىء معيّن في اليد » استخلاص 
المعلومات عن هذا الشىء أو معلومات عن صاحب هذا الشىء ٠‏ 
مها كان بعيداً . و قد تأتي هذه المعلومات بشكل انطباعات مرئية 
آو صوتية أو أفكار أو شعور مشابه لشعور صاحب الشيء . 

جاوز حاجز الزمن : [ 

هذه القدرات ليست عدودة ضمن حاجز مكاي او زمافي 
حدد . أي آنه ليس ها مسافة محدودة » كما رأينا . لکن بنفس الوقت 
> فهي تجتاز ا لحاجز لزمني أيضا . حيث يستطيع الشخص النظر إلى 
الأمام و الوراء قي الزمن بنفس الوقت ! . 

الإإدراك المسبق : 

هو القدرة على معرفة حادثة قبل حصوها . و قد تتجلى 
هذه القدرة آثناء الصحو » أو النو م (الحلم ) . و يمكن أن تتخذ 
أي شكل من الأّشكال الإإدراكية ية التي ذكرناها سايق . 
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الإدراك الإإسترجاعى : 

هو القدرة على معرفة معلومات تفصيلية معينة عن حادثة 
حصلت في الماضي > دون الاستعانة بأي من الوسائل التقليدية 
المحروفة و يمكن أن تتخذ أي شكل من الأشكال الإدراكية ا 
ذکرناها سابقاً . 

قدرة الأثير على الأشياء بواسطة الفكر : 

هي القدرة على إحداث تغيبرات ف حالة الأشياء الفيزبائيهة 
بو اسطة الفكر » و تتجلى هذه القدرة بجعل | الأشياء ترتفع في المهواء 
او تسرك من مکان إل ار آی حتی نتفي من مکانہا و تظھر في 
مکان آخر ! أو اخحتراق الحدران » أو يمكن أن تتجلى بالقدرة على 
إجراء تغييرات واضحة في حلول كيميائي معيّن ! أو غيرها من 
امورو جارات عاافة القراتن ااقيرباب لااو 

القدرة على الارتفاع عن الأرض دون الاعتماد على أي 
وسيلة فيزيائية معحروفة . 

القدرة على إحداث تخيرات بايولوجية و جسدية و 
التحكم بو ظائف الأعضاء المحسديةو تجاهل الألم > عن طريق 
الفكر : 

تلت هذه القدرة في مذاهب صوفية ختلفة عند جميع 
الشعوب . و تتمثّل هذه القدرة بمظاهر ختلفة كالمشي على النار 
عاري القدمين أو غرس السيوف في أماكن ختلفة من الجسم أو 
التحكّم بو ظائف الأعضاء الحسدية المختلفة كإبطاء عملية التنفس 
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مهأرأت ذهية 


1 


أو ضربات القلب أو تقوية جهاز المناعة أو غيرها من وظائف 
جسدية أخحرى ! كل ذلك عن طريق طاقة الفكر !. 

نالت هذه الظواهر العقلية الغير مألوفة اهتام رجال العلم 
البارزين منذ بدايات العصر التنويري في أوروباء بعد أن تحرر 
الفكر الإإنساني من سطوة الكنيسة و رجاهها . و نظر إليها لأول مرْة 
كموضوع بحث متحرر من التعاليم الصوفية و السحرية التي طالا 
التزمت ها بشكل صميمى . و أحضعت للبحوث العلمية و 
E E PO O‏ 
تتناول هذه الظواهر . كل مذهب ينظر إليها من زاويته الخاصة و 
المتاسبة » نذكر منها: 

مذهب التنويم المغناطيسي 

سنقوم بدراسة هذا المذهب الحلمي منذ أن دخل إلى العام 
الآأكاديمي على يد الطبيب النمساوي فرانز آنتون ميزمر (1734م 
5م ) . ثم دراسات البروفيسور آليستون » من جامعة لندن 
( 1791م 1868م ) .و الطبيب جيمس أسدايل » مدير أحد 
المستشقيات الطهندية قي كالكوتا . ( 1808م 1859م ).و جيمس 
براید (1795م 1860م ) . 

بالإأضافة إلى علاء بارزين مشل : ليبالت » غريغخوري › 
شار کوت » ریشيه › بیرغهايم » غورني »› جانیت » دي روکاس »۰ 
شرينك نوتزنغ » ميلني » برامويل › بويراك » آلتروز » و غیرهم من 
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رجال علم شاركوا بدراساعم المختلفة في كشف الستار عن خفايا 
الإإنسان و قدراته الفكر ية اطمائلة . 

مذهب الأبحاث الروحية 

في العام 1862م . أسست جامعة كامبردح البريطانية »> ما 
سميت ب "'حعية ببحث القدرات الر وح" The Society 0F‏ 
Research‏ اPsychica‏ . و كان أول رئيس هذه الحمعية أحد 
الشخصيات المشهورة في المجتمع الأكاديمي » هنري سيدغويك › 
البروفيسور في الفلسفة الأخلاقية في جامعة كامبردح . و كان 
هدف هذه الحمعية كا جاء في التقرير الذي نشرته عام تأسيسها هو 
دراسة الظواهر الخارقة و الروحية المختلفة من غير أحكام مسبقة › 
و بالروح الحيادية ذاتها التي مكنت العلم من دراسة ختلف 
الظواهر الطبيعية الأخحرى بشكل دقيق . و من نتائح هذا الاهتمام » 
تم تأسيس "الحمعية الأمريكية للأبحاث الروحية " American‏ 
Society of Psychical Research‏ .» فی ولایۃ بوسطن عام 
5م » وقد استقطبت أيضاً شخصيات لامعة في دنيا العلم مشل 
عام النفس و الفيلسوف القدير وليم جيمس . 

كان تأسيس هذه الحمعيات ( بالإإضافة إلى حمعيات 
تأمسست في فرنسا و هولندا و آل انيا و روسيا و غيرها من دول 
أوروبية أخحرى )» تعمل كدافع رئيسي للاهتام بم نسميها اليوم 
بالظواهر الخارقة . حيث كانت الدراسات التي تقيمها هذه 
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الحمعيات غر مكثفة و كانت في الغالب تتخذ شكل المشاهدات و 
تسجيل مواصفات و ميزات تلك الظواهر . 

من أبرز رجال هذا المذهب : البروفيسور فريدريك مايرز 
> الروفيسور آرثر جيمس » البروفيسور هينري بورعسول > 
الروفيسور س.د.برود » البروفيسور بويد كاربنتر » البروفيسور 
وليلم کروکس » البروفیسور هانز دریتش › و غیرهم من رجال 
علم و آکادیمیین بارزین . 

مذهب الباراسيكولو جيا 

كانت الدراسات ٠‏ التي تنا وها مذهب الأبحاث الروحية › 
فى بدايات دخوهما إلى رحاب الظواهر الماورائية » و نم يتمكن هوؤلاء 
العلاء الر ؤاد من التمييز بين القدرات الفمكرية و الظواهر الماورائية 
المختلفة » و لم يتوصّلوا إلى تلك التصنيفات التي نعرفها اليوم . 
فکانت دراساتم تشمل : 

1 التخاطر 2 التنويم المغناطيسي 3 الحساسية الإدراكية 4 
ساع أصوات أو مشاهدات لكائنات غريبة 5 التعامل مع الأرواح 
6 معر فة أحداث ماضية أو غيبية . [ [ 

هذه الدراسات لم تتخذ شكلا ختلفا ( أكثر تقدما ) إلا بعد 
حولي أربعة عقود . 

قي العام 27 9 1م » انتقل عالم النقس الاجتاعي وليم 
مكدوغل إلى جامعة ديوك في ولاية كارولاينا الشالية » ليصح 
رتيساً لقسم علم النفس فيها . و انتقل إلى القسم نفسه عالم 
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مهاسرات ذهية 


بيولوجيا النبات المعروف جوزيف راين » الذي يعد المؤسس 
ا لحقيقي لعلم 'الباراسايكولوجيا" » فقام راين و زوجته لويزا 
الدكتورة المعروفة » و البروفيسور ماكدوغل » بدراسة ظواهر 
القدرات العقلية بشكل مكثف » و أت جهودهم إلى إنشاء أول 
مركز أبحاث تجريبية للدراسات الباراسيكولوجية في العام » و هو 
ختبر الباراسيكولوجيا قي جامعة "ديوك" عام 1934م .و منذ 
ا و ا و ا اا ی ل اھ وک ت 
ختلفة » على المستويين النظري و التجريبي . و أصبح هناك الآن › 
e‏ ت العلمية و الأكاديمية ف 
ختلف أنحاء العا : متم بدر اسة غتلف الظواهر 
E SS‏ 
حقائق كشرة ها أهمية بالغة فى خحدمة الإإنسان و البيئة و غيرهامن 
استخدامات إنسانية أخحرى » لكن للأسف الشديد » معظم هذه 
ا لحقائتق الجديدة لازالت سريّة » لأسباب كثبرة استراتيجية أو 
او کے و ا او ااا چا او رها ف اساب 
سخيفة لا ترتفح إلى مستويات إنسانية و أخلاقية حقيقية . 

العلوم الوسيطية الاستراتيجية التي انبثقت من الاتحاد 
الوق : 

اواس ات ال وا ا ات الد 
الماضى إلى كشف الستار عن الآلة الوسيطية العملاقة التي نشأت 
داحل الستار الحديدي . و الذي ميز العلوم السوفيتية عن العلوم 
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الاس ااه هر اال د اوا و ن ن ا ن 
منها لمآرہم الاستراتيجية المختلفة . بين) العلوم الوسيطية الغربية 
کت 9 وان یی ابات و کرات اا ر بال پر ا 
» ليس من أجل الاستخدام بل من أجل إثبات هذه الظواهر التي 
واجه الباحثون فيها معارضة شرسة من قبل المؤسسات الدينية و 
العلمية على السواء . 

فلم ترقى البحوث الغربية إلى مستوى البحث في طريقة 
استخدام هذه القدرات » بل كانوا لازالوا في مستوى عاولة إثبات 
وجودها ! . و هذا الذي جعل روسيا تسبقهم و تتقدم عنهم في هذا 
الا و ن ا من أهم الرجال الذين شاركوا في 
إنشاء هذا المذهب العلمي ( المناف تماما للفكر الشيوعي السائد في 
خا 

تونارد بر تار دو فیتش کاز تښک فلا د یی کر یف > 
Ee o aS‏ 
المذهب العلمي الذي أصبح سري الخطورته الاستراتيجية . و جاء 
بعدهم علماء سوفييت آخرون برزوا في هذاالمجال لكن آسے|ء 
معظمهم لازالت ججهولة . 

العلوم الروحية الحديثة 

الآمر الذي يميز هذه العلوم عن منافساتها هو أنها قرب 
الرا وا ا ا ق 
أصول هذه العلوم عريقة جدآً باللإضافة إلى تعدد مذاهبها و 
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مظاهرها المختلفة حول العام و عبر التاريخ . أشهرها هي علوم 
اليوغااهندية و التشيكونغ الصينية و الزن اليابانية و عيرهامن 
مسالك فكرية ختلفة . لكن العلوم الروحية الحديثة اتخذت منحى 
أكثر علمانياً و بدأت تعتمد على سس و مفاهيم علمية بحتة . أشهر 
تلك المذاهب الروحية الحديثة هي تلك التي أسسهاالروحي 
الهندي الکبير ماهاريشي ماهيش يوغي . 

وضع ماهاريشي أسس علمية لتكنولوجيا جديدة سساها 
تكنولو جية الفيدا . و يقول أن هذه القوانين العلمية تتوافق تماما مع 
قانون الطبيعة الاصيل و ليس القوانين المزورة التي ابتكرها المنهح 
العلمي السائد . تعتمد هذه التكنولو جيا على الطاقة العقلية وليس 
سواها . فيستطيع الإإنسان بعد السيطرة على طاقته العقلية أن 
يتحكم بقانون الطبيعة و من ثم توجيهه و تحريفه كا يشاء . آما 
الطريق الذي وجب سلوكه كي يصل إلى هذه المرحلة العقلية 
اا رة ف و فا اء الال ااج ازى 
۸ANSCENDENTAL MEDITATION‏ ' . فیصل بعدھا إلى 
مستويات رفيعة من حالات الوعي مما يجعله يتحد مع المجال 
الكوني ( الوعي الكوني ) » فيسيطر بعدها على قانون الطبيعة 
ا لحقيقي و یتحکم بمجریاته کے| يشاء . 

الطبران اليوغى : 

إحدى القدرات التي يظهرها تلاميذ هذه التكنولوجيا 
الحديدة . هذه التهارين العقلية ليست معقدة كتلك التي جاءتنا من 
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الور ا ر( 0 0 ا ا ن 
ف عا ا ا ی ا ا الو او 
الثقافية أو غبرها ... و قد تمكن حوال مئة آلف شخص حول 
العام من إتقان هذه القدرة الحجيبة على الارتفاع في الهواء . 

ود ا ا ن ا ها اکر ارجا عل و تاثہرها 
الإججابي على ممارسيها » بعد إقامة أكثر من خس مئة ببحث و دراسة 
713 واا روا 3 وال اا :د 
قد تناولتهاأكثر من 100 ججلة علمية رسمية > و حميع هذه 
الدراسات و الأبحاث تو صلت إلى نتيجة واحدة فحواها آن هذه 
التكنولوجيا هما آثر إججابي على جميع جحالات الحياة » الفيزيائية و 
النقسبة و السيئية و الاأجتاعة . 


لكن السوؤال هو : 


لاذا لى نسمع عن هذه العلوم و التكنولوجيات حتى الان 
رغم ظهورها إلى العلن منذ الستينات من القرن الماضي ؟ 

لاذا لم ندرسها في المدارس و الجامعات ؟ لاذا م نراها على 
وسائل اللإعلام ؟ ما هي الجهات التي تقف عائقا أمام انتشار هذه 
العلوم : ؟ و لاذا ؟ و من هو المستفيد ؟ من له مصلحة في إبقائنا على 
ما يخن عله كاتات غية مفر عة العقول:» سهاة الانقياد 
أهداف سهلة للا حول هاو لا قوة ؟ 


RO 
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جميع هده اذاهب » رغم اختلافاعا العديدة في التوجه و 
يمه الببحث والتفكر > و رغم استخدامها لصطلحات خحاصة 

ما ( لكل مذهب تسمياته الخاصة ) عا زاد الفجوة التى عملت على 
ابتعاد هذه المذاهب عن بعضها لدرجة الحداوة و التهجّم في بعمض 
اخاا یا ا جا ا ا ا 
ا هه اپ اتا 

أن هذه الظواهر الغير مألوفة تخضع لقوانين طبيعية خحاصة 
مها ء خالفة للمفاهيم العلمية السائدة . هذا جعل رجال العلم 
المنهيجي عاجزون عن استيعاما و فهم طريقة عملها . لأهم رجال 
ينتمون إلى منهج علمي يعتمد على منطق ختلف عن المنطق الذي 
يحكم هذه الظواهر »> مما جعلهم يواجهون صعوبة في صياغة 
نظريات صحيحة حول طريقة 

يمكن همذه القدرات العقلية أن تعمل خارجح حدود زمنية 
و مكانية حددة . فهي متناقضة تماما مع القوانين النيوتونية التي 
O IC TE‏ 

المظاهر التي تمیزت ہا هذه القدرات قامت بدحض جميع 
النظریات التى اعتمدت في تفسبرها ها على عناصر مثل › موجات 
e CEA ec O ol‏ 
تقليدية أخحرى . ( لكن يتم استخدام هذه المصطلحات من أجل 
وصف ريات عمل هذه القدرات » و ليس من الضرورة أخحذ 
هذه اص طلحات بحر فية الكلمة ) . 
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٢ ا‎ 


هذه القدرات لا تتأثر بالقوى الفيزيائية المعروفة : القوة 
النووية الشديدة » القَوْة النووية الضعيقة › قَوْة الحاذيية › القوة 
الكهرومخناطيسية ... 

هذه القدرات لا تنتمي و لا تخضع لأي من القوانين 
الطبيعية المعروفة مثل : قانون الديناميحراري » أو قانون الحاذبية .. 

هذه القدرات لا تتطلّب عملية تذبذيبات الطاقة أو تبدلاعها 
في عملية التاثير عن بعد . فعملية اختفاء عملة نقدية مثلاً ء تتطلب 
بالمفهوم الفيزيائي التقليدي » طاقة قنبلة نووية صخيرة تقوم 
بمحوها عن الوجود . أما القدرات العقلية » فطريقتها تختلف 
تماما !. 

هذه القدرات العقلية لا تتوافق مع النظرية النسبية التي 
تقول بأته لا يمكن للادة أن تسافر بسرعة تفوق سرعة الضوء › آي 
18.0 ميل في الثانية . بل يبدو أن سرعتها لحظية ! آي أسرع 
ا ر 

حميع المظاهر التي تيزت بهماهذه القدرات ٠‏ و التي 
تتناقض مع المفهوم العلمي المعاصر » دفعت الباحثين إلى التوجه 
نحو محاللات أآخحرى » خارجة عن حدود المنهح العلمي التقليدي › 

بعد إدخال الأجهزة اللإلكترونية المحطوّرة › مشل 58۴ و 
۴۴6 و غيرها » لاحظ الباحثون حصول تخيرات بايولوجية معينة 
في جسم الوسيط أثناء قيامه بإحدى إنجازاته الفكرية الخارقة . و 
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أشار جهاز فحص الموجات الدماغية E6۴6‏ إلى أن الى جات 
الدماغية تنخفقض إلى حالة " ألفا "( بتردد ۸2139 ) أو '' ثي 
"( بتردد 4 8 ۸Z‏ ) أو "' دلا '' ( بتردد 1 3 ۸Z‏ ) آثناء قيام الو سط 
بعمله . 

تبين أن هذه الحالات الدماغية هي داعا التي يتصف ہا 
دماع ا دخحوله في حالة الببحران ( ass‏ 
و الR‏ لر ا واا ص اا ار ق ا 
ی ا وا ی و 
النائمين مغناطيسيا » و حضري الأرواح الذين يدخلون في حالة 
غيبوبة كاملة » و المتأملين الروحيين ( أأبوغا و التشيكونخ و غيرها 
من مذاهب تأملية ) أثناء دحوم في حالة التآمل و التفكر و 
الروك و القن الد مول ع الباةو العادن الد 
بواسطة قضيب الرمان أو أي وسيلة الأخحرى »و حتى الذين 
يستخدمون التعاليم السسحرية و يقرؤون النصوص الختلفة 
ا غت لیت 
فيدخلون في حالة " ألفا " الدماغية و ينجزون بض الأعسال 
السسحرية و يظنون آن الس هو في النصوص و أساء الآهة 
المقدسين و الملائكة التي يتلوا و يكررونهامئات المرات »و 
هلون ان مله تک ار عار ات دد مھ او ته می لات 
تساعد الدماغ على الوصول إلى حالة " ألفا " الدماغية »> و إذاقاموا 
ل لتعداد من 1 إلى 1000 تكون إل لنتيجة وأحدة. 


® 
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مهار!ت ذهية کڪ 


جميع الحالات التي ذكرناها سابقا ( البحران » الخشية ء 
الخغيبوبة ٠‏ التامّل ٠‏ ...) يشار إليها بحالات الوعي البديلة 
( درجات متفاوته من الوعي ) . هذه الحالة الأخحرى من الوعي 
تختلف تماما عن حالة الوعي الطبيعية التي يتمتع ها الشخص . 
يمكن أن يدخلها الفرد طوعاً ( كا العرافين و المتأملين ) » أو نتيجة 
عامل خحارجي ( ك)] نوم المغناطيسي نتيجة إيحاءات المنوم ) »و 
يمكن أن تحصل بشكل تلقائى ( كا حالة الغيبوبة التي يدخحلها 
الشخص فجأة دون تحضير سابق أو ظهور أحلام تنبؤية آثناء النوم 
العادي ) . 

الفرق بين الذين يتمتعون بقدرات فكرية خارقة و 
الإإنسان العادي هو ليس لأنهمم موهوبون يتلك القدرات دون 
غيرهم . بل يعود السبب إلى قدرتهم على الدخول في حالة وعي 
ل ی دن لاان الاد ا و ااا 
على الدخحول إلى ذلك المستوى من الوعي . و ليس بالطاقة الخارقة 
التي نتوهّم وجودها في جوهرهم . و يمكن لأي إنسان أن يتوصل 
إلى هذه المرحلة من التحكم بحالة الوعي عنده » بعد الخوض في 
تدريبات عددة تساعده على ذلك . 

لكن قبل استيعاب هذه الفكرة جيدا» وجب علينا أولا 
تعريف الوعي : 

سوف نقوم ببحث ججال القدرات العقلية بشكل مفصل ي 
الموضوع القادم » و سوف نتعرّف على السبب الذي جعل هذه 


G12) 


WWW 1Dtesama COM Exclusive 


مهاسرات ذهية 


العلوم تتعرض لحملات شرسة من قبل جهات كثيرة عملت على 
إخادها و التامر على الباحثين فيها و إخحفاء نتائجح الدراسات التي 
تناولتها ... و حرمان الشعوب منها . فقط لأنها منافية مصالحهم 
الدنيوية المختلفة . 


13) 
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القوى الخارقة عند الشخص: 

كل انسان لديه قوات و حواس خارقة و الفرق بين الفرد 
العادي و المحترف هو كثرة المرات التي تآتي لديه هذه الحواس أو 
التطو ر لدرجة انه یمکنه آن يجس ہا وقت| يشاء 

وک| ذكرت ان الحواس الخارقة يمكن الدخول اليهامن 
خلال التأمل الديناميكي الذي يعتبر بوابة للدخحول اليها و يعتبر ي 
البداية تدريب و تحسين لقواك الخارقة و سوف آشرح كيف يؤثر 
هذاعلى القوي الخارقة . 


التأمل الديناميكي : 

كيفية أداء التأمل الديناميكي 

يعتبر التأمل الديناميكى نوع من الاسترخاء و في نفس 
الوقت يحتاح الي تركيز و خيال و في بعض المراحل فراخ التفكير من 
آي شىء 

أقرأ أو لا ا-لخطوات ثم اقعلها 

اا کا ریت ماک ر ارت ان رو سان ۷ 
يمكن مقاطعتك فيه 

2- اجلس في هذاالمكان اجعل الاطراف بعيدة عن 
الاخحري أي اليد بعيدعن اليدالاخحري و الساقين ي وضع 
e‏ 
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مهاراتذهية کک 


هنا ( أي في اكان الذي انت فيه ) 


4-خذ نفس عميق و قي نقس الوقت انظر بعينيك الي 
الأعل و هى مغلقة ( اي أدر عينك الي الاعلي دون أن تتري شيء ) 
و احبس نفسك لثانيتين ثم ارجع كل من الرئة و العينين الي 
وضعهم الطبيعي - لكن ابقي عينيك مغلقة- مدوء . 

5-الآن حرك كل تفكبرك ووعيك الي كل جزء من 
جسمك من الاسفل الي الأعلى و اجعل كل جزء يستر خي بدوره . 
مح التذكير بأآهمية استرخاء الفكين و الاطراف . 


6- انت الأن في حالة استرخاء تام و ما فعلته هو جزء من 
تمارين الاسترخاء و الان نتقل الي الجزء الثاني و هو التخيل › تخيل 
باب (أی باب ) و أن بعد هذا الباب يوجد الملجاً الداخلى ( ل جد 
له تعریب آفضل و هو یسمی (53۸013۲۷ ۸۸8۲| ) و هذا المکان 
الداحلى تشعر فيه بالأمان و الحاية و الراحة و الخصوصية تخيل 
يشمل تخيلك كل احاسيسك من لمس و صورة و ان امكن رائحة . 


7- بعد فتح الباب ادخل الي ملجأك الداخلي و خذ بعض 
اللحظات لكى تتجول في الملكان ( اي تتخيل انك تتجول في 
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مهاسرات ذهتية 
المكان ) و غيل تصميمه » اثاثه بل و يمكنك أيضاان تصممه 
بنقفسك المهم ان يكون مكان تشعر فيه بالحاية و الراحة 


8- بعد ان تألف على المكان من هنا تبداً رحلتك لتحسين 
قواك الغارقة » تخيل و جود كرسي مريح و شاشة كبيرة ( هذا ان ل 
تتخيلهم في ملجأك ) هذه الشاشة عبارة عن شاشة العقل لتصوير 
افكار عقلك أي شاشة مرتبطة بعقلك )و يمكن تخيل هذه الشاشة 
بانہا تأخحذ كل ججال رؤيتك . 

9-من هنا يتوقف تخيلك لن تتخيل أي شىء أخحر فقط 
NN oa E‏ 
کی قط امد ادا پو خی فل الخاهة ى رى نا اشا ءات 
تقصد ان تراها و الاشياء التي تيء بدون أي قصد منك فقط افرغ 
کرو ۷ کر ف ای کے و اعد ا رف غل الغا 
( دون آ ن تمد اتان رھ ای :للاتخا ہے کی ق 
هذا الموضوع هو ( ان تترك ) نعم ان تترك الشاشة تعرض دون أي 
OE E EE CUE CR EER O‏ 
تدخحل فقط تشاهد و أشدد على هذه الفقرة لأغها من هم الاجزاء 
في كل الموضوع (وارجو ان تقرآً تعليقاتي علي هذاالموضوع بحد 
انتهاء الشرح 
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0 -اقضي بعض الوقت في المشاهدة و أعلم بأنك كلم 
شاهدت اكثر كل] كان تتدربيك لقواك الخارقة أكثر لكن اركز بان 
لبس آي صور تراها هى المقصودة المقصود المشاهد او الصور التي 
تراها الذي تأ من دون قصد أو تأت وحدها و آنت تشاهد شاشة 


العقل . 


هڌا هو کل شىء يمڪنك الان ان تنهي کل شيءَ بفتح 
عينيك لكن هناك طريقة الطف لكي تعيد وعيك للعالم المحسوس 
يشد اتر كه في حالة الاست_خاء . 

2- قل بفمك اثنين و شد جسمك و اطرافك لأنك عل 
وشك النهوض . 

3- قل ثلاثة و في نفس الوقت افتح عينيك و انظر حولك 
و يمكنك ان تمشی ان ردت . 


يعتر هذا احسن تدريب لقواك الخارقة لأن عقلك يستقبل 
الكثبر و الكشبر فالعقل البشري المعروف ان هناك أجزاء كثيرة غير 
معروف وظائفها حتى الان » و هذا التدريب تمرن نفسك على 
هله الا ا2و هة أن كانت اخا سك ااا وة صح 
ام لا ( مثلا عندما تأي لك فكرة ان أحد يفكر بك ) تحرف ان هذه 
الفكرة جاءت لك كفكرة من قواك الخارقة ام من مجرد فكرة 
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ا 
مرتبطة بعدة وقائع في العقل و هنااقول مافائدة هذاالتمرين 
لقواك الخارقة هو انك تمرن نقسك عل استقبال هذه الاشياء 
بشكل اكبر (ك| قلت ان تترك عقلك يعرض عليك )وان تری 
بشكل أكبر ماذا يرى عقلك لذلك يعتبر هذاالتمرين من اهم 
اللا جزاء لتطوير قواتك الخارقة . 
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ےک 
ضصعفب الذاكرة 

الان 

النسيان هو فقد التذكر او عدم امكانية استرجاع المعلومة 
عند الحاجة اليهاء وقد انعم الله على الانسان بذاكرة قوية وقدرة 
خحارقة على الحفظ ووهبه عقل لم يتمكن العلاء حتى الان من 
معرفة اسراره . للعقل سعه حدد لا تتسع ومع تزاحم المعلومات 
وتكدس الاحداث بداخله وعند اضافة معلومة جديدة للعقل يہدذء 
تلقاثياً بمعحو اول معلومة . 

مثال: الطفل بالصف الاول الابتدائی يعرف اسماء كل 
ETE CE CT E ET TET‏ 
E N ga a‏ 
معه بالصف الأول الابتدائي » اذا اذا لم ينساهم جميعا؟ 

هتا نقول بان اعادة تنشيط الذاكرة قد حدث » فمجرد ان 
يشاهد احد منهم او يسمع عنه حبر جددت عنده ذاكرة هذا 
الاسم اذا من مسببات الاحتفاظ بالذاكرة وعدم النسيان هي 
تنشيط الذاكرةء لذلك قيل التكرار يعلم الشطار » وتختلف النسبة 
باختلاق معدل الذكاء] [باخحتلاف العمر العقلى والعمر 
الزمنى.فاذا كان العمر العقلى اكير من العمر الزمني كانت نسبهة 
النسيان اقل وبالتالى نسبة الذكاء اعلى » والعكس صحيح. 

هناك ثلاثة انواع للذاكرة : 
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مهارات ذهية = 


1 الذاكرة الوقتية (مثلا عندما تنظر لاول مرة لصورة 
وتخمض عينك وسحاول ان تتذكرها وبعد عدت توان تبدء في 
التلاٹی ببطء الى ان تختفى قعاما. 

2. الذاكرة قصيرة المدى ( وهي كتذكرك عنوان تذهب 
اليه بعد ساعة أو حقظ رقم هاتف) ۰ 
lar Sls ADEN‏ 
كافة) ٠‏ 

ال مر رو رق که اتر س ب 

ومنی الله علینا بنسیانها و لا نحب ان نتذکرها. 


كيفية تقو ية الذاكرة :او لا وک و چ و 
ال 6 ا تال اق لافلا سا خمد اة اا د 
والسللام . 

ثانياً : الرجوع الى الطريقة القديمة التكرار ككتابة 
انات وما رد اؤ ی یه وکر اکر سن مس( اة 
شط ) : 

ثالثاً : الاكثار من اكل الخضروات والفاكهة الطازجة وهي 
مہ اا ا ی ر 
انان م کی ا ااا ل کا ای ن کر مان 
واللاكتار من الماكو لات البحريةء وعحاولة التنوع ي الاكل وعدم 
التركيز على نوع واحد والابتعاد قدر الامكان عن الاطعمة 
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ا لجاهزة والمعلبة » ولا اريد ان اتترك لاضرارها حتى لا نخرح عن 
موضوعنا. 

E E‏ العامة :: كأعطاء الجسم حقه 
ت النوم وعدم الاجهاد والسهر » ممارسة الرياضة والموظبة عليهاء 
وهنا لا اطالب برياضة عنيمة وبذل مجهود اكثر من الطاقة » ولكن 
يكفي تنشيط الجسم » وكلا حسب قدرته وعمره » والمشي من 
الرياضات التي اوصي ا جميع اعضاء المنتدى » لكثرة جلوسهم 
امام اجهزة ال هتون 

يقول العلاء التعخصصون في هذاالمجال إن الذاكرة تشه 
العضلةء فكلا زاد استعم اها حدث ها ضمور سريع فاذا عمل نفس 
الشيء مع الذاكرة يوما بعد يوم فان عقلك لن يعمل بالطريقة 
المطلوبة لكي يظل حادا وثاقيا بخض النظرعن السن وهناك 
علاجات غتلفة طبيعية يمکن ان تساعد فى تحسين مشكلات 
الذأكر ة ة ومن اهم هذه العلاجات ما يلى: ۰ 

1- العلاج بالعطور: ا توا 
e‏ المتحدة الامريكية جين روز رئيسة الجمعية القومية 

ج الشمولي بالعطور ومؤhlة‏ Sتاب:‏ ) AROMATHE—RAPY‏ 
)APPLI|CATIONS AND E‏ تقول جرب 
محال ا جز اء تباوبة من الر بت الطيار لات اة ال اغ 
المعروفة علا 6ERRANI|UMMACULAT UM al‏ وهی نبتة 
معمرة يصل ارتفاعها الى 60 سم ها اوراق عميقة التشقق وأزهار 


29 


WWW 1Dtesama COM Exclusive 


اراتذمية ا 


ارجوانية الى قرنقلية وثمر يشبه المنقار والحزء المستعمل من هذه 
النبتة جميع الأجزاء بيا في ذلك الجحذور والزيت الطيار لنبات اكليل 
OFFICINALIS‏ واحزء المستعمل من هده الله a‏ ا جرا 
الات عدا الحذور حيث يو حد ا جراء متساوبه وو 
العطرية للتباتين المذكورين وتوضع ق مبخرة نار ويستشم الدخحان 
المحتصاعد من المبخرة حيث يغخذي هذاالغاز المتصاعد مباشرة 
وتضيف إن نبات ابرة الرإاعى له حواص مضادة للاكتئاب ونبات 
اكليل الجبل له تأثير منبه على الذاكرة واذا جمع هذان النباتان محا 
فان هذا سیؤدیې الى تأثير قوي 

2- العلاج بالطب الايورفيدي: يقول دول RE E‏ 
مدير المعهد الايورفيدي في انبو كويرك بنيومكسيكو أن خليطا مسن 
الزعقران مع الجوتوكوا يساعد كثيرا في حسين الذاكرة. 

4- العلاج بالطعام: يقول دکتور مايل ايه كلابر اخحصائي 
طب التخذية فى بومباتو بيتشى ي فلوريدا باو لاأيات المتحدة 
مقرها الرتيسى في ماغهاتن بيتش بكاليفورنيا "إن تناول الأغذية 
وللإقلال من الدسم قي غذائك فإنه يقترح الامتناع عن تناول 
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کے سی 


مهام ات ذه ات ذهسية ~a‏ 
اللحوم | االله ا TEE‏ الشحوم EET‏ 
الزبد والسمن بزيوت عر متشبعة مثل زيت الكتان والعصعغر وهى 
متوفرة في معظم لات الأغذية الصححية. ٠‏ 

5 - العللاج اغا 

احنتة: يڌول الدکتور فارو اي تايز استاذ علم العقاقر 
GEC Sl I‏ 
الجنكة وهو تبات شجري هو واد اده اغا 
E EES‏ ونبات الحنكة والذدى ا ااك 
Ginkgo‏ وعلمي باسم 8|053 0و) "٣ا6‏ يصل ارتقاعه الى -حوالي 
0 متر وله آأوراق قلبية الى مروحية -ميلة الشكل وبشار تشبه بيض 
الحمام والحزء e a CS‏ زالة 
ف ارظن الاا اا لی جنكة الصين واليابان وتزرع قي 
المزارع الكبيرة ة ي الصين واليابان وفرنسا وكارولينااحنوبية 
ECD E ED‏ تحتوي الأوراق على فلافو E E‏ 
وجنکولیدات وبیلو بالیدات. 

يوجد نبات آخر هو الأفسنتين وهو عشب يبلغ ارتفاعه 
حوالي متر وربع المتر ساقه عمودي مخطى بشعيرات حريرية 
الملمس رائحته عطرة والأوراق جحنحة سطحها الأعلى مكسو 
ا ها ع و ن لان 
صقر اء. 
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مهاات ذهنية > 

تعر ARTEMISIA ABBIN1 HUM plڊ lane‏ 
ا لجزء المستعمل من النبات جميع أجزائه عدا الحذور يحتوي النبات 
على زیت طيار ولاکتون تربين احادي نصقی وفیتامین من أ. 
يستعمل الا فسنتين على نطاق واسع حيث يستعمل مغليه في تقوية 
اهضم وأجهزته (المعدةء الامعاء والكبد) ويطرد الغخازات المعوية 
ويقوي الذاكرةء ويقلل النسيان والشعور با لخجل وينشط الشعور 
النفساني بو جه عام» كا انه اذا استعمل بعد الولادة فانه يساعد على 
تنظيم الرحم عا بقى فيه من أجزاء من المشيمة اوالجنين الميت ومن 
الا فرازات واستعماله في بداية الولادة يقوي الطلق ويسهل الوضصع 
يؤخد ملء ملعقة كبيرة وتوضع في ملء كوب ماء مخلي ويترك 
مخطی لمدة عشر دقائق ثم یصفی ویشرب بمعدل کوب صباحا 
وآحر في المساء. 

الكندر: كا يوجدنبات ثالث يستخدم للذاكرة وهو 
الكندراو مايعرف باللبان الذكر او اللبن المر او المشحري 
05AN‏ وهو عبارة عن افراز صمغي راتنجی یفرز من نبات 
شوکي لا يزيد ارتفاعه عن ذراعین ویتکون هذا الافراز من 60./ 
مادة راتنجية وحوالي 50./ صمخ وحوالي 5/ زيت طيار ومادة 
a‏ يستخدم الكندر في هضم الطعام وطرد الغازات 
وجيد للحمى وضد السعال ويقطع نزف الدم من اي موقع 
وينشف رطوبات الصدر ويقوي المعدة الضعيفة وهو من المواد 
ا اد ا وی ی وای ر ا ان 
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والطريقة أن يؤخحذ منه ملء ملعقة وتوضع في ملء كوب ماء 
ويترك لينقع مدة ثلاث ساعات ثم يشرب بمعدل كوب واحد مرة 
واحدة ي اليوم. 
حرمل : نبت معروف وهو نوعان » ابيض وهو العري › 
اا و الاي اروق ريسس الاي (مقدة والعامة 
e‏ غلقة الديب او حرمل » وهو نبات يرتفع ثلث ذرع ويفرع 
كثيرا» وله ورق كورق الصفصاف » ومنه مستدير وزهره أبيض 
I FE E ETT EE‏ 
التفرك ثقيل الراثحة » يدرك أواثل حزيران وتبقى قوته أربحع سنين 
> وهو حار في آخحر الثانية يابس قفي الثالثة » يذهب الباردين 
وآمراضها كالصداع والفالج واللقوة والخدر والكزاز وعرق النسا 
والجنون ونحوه والصرع ووجح الوركين والمخص والإعياء 
والقولنج واليرقان والسدد والاأستسقاء والنسيان ويحسن الألوان 
ويزيل الترهل والتهيح شربا وطلاء . 
حصا البان: من الادوية العشبية الآمنة الاستعيال وعرف 
عشب حص البان منذ قديم الزمن.. فيذكر أن الطلاأب الإإاغريق 
کانوا يتثرونه على رؤوسهم لاعتقادهم بأنه مقو للذاكرة » ويمكکن 
اضافة قطرات من خحلاصة حصا البان على الشامبو وفرك فروة 
رآس المصابين بمرض الزهيمر بهذا المستحضر فقد وجد انه يعيد 
الذاكرة تدرعجيا. 
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الزنجبيل : ولتقوية الذاكرة وللحفقظ وعدم النسيان » 
يؤّخذ من الزنجبيل المطحون قدر 55 جرام» ومن اللبان الدكر 
(الكتندر) 50 جرام» ومن الحبة السوداء 50 جرام تخلط معا 
وتعجن في كيلو عسل نحل وتؤخذ منه ملعقة صغيرة على الريق 
يو میا مع صنوبر وزبیب. 

المرمية 5498: المرمية نبات عشبي معمر عطري يعرف 
علمياً باسم 5[أ2٣‏ |0۴ S81۷4‏ وقد قال عنها العام جيرارد في 
القرن السابع عشر ان المرمية تقوي الذاكرة الضعيفة وتعيدها يي 
وقت قصرر» وقد اكد البا-حث الانجليزي هذه المقولة حيث اثبتوا 
أن المرمية عبط الأنزيم اأسئول عن تحطيم استيايل كولين الدماغ 
والذي يسبب الزهيمر. 

الفلفل الأبيض : الفلفل الابيض يوضع مع الطعام " بهار 
کے الا 

حبوب اللقاح : استخدمت حبوب اللقاح بجاح تام في 
علاح اللاضطرابات العحصبية ومنها: التوتر العصبي › اللإرهاق 
والتحب الشديد » حالات الاميار العصيبية مع صورة صحية 
متدهو رة > اضطرا بات الذاكرة . 

القرفة " الدارسين " : يساعد مشر وب القرفة الساخحن 
المحلى بعسل النحل على مقاومة التقلصات المؤلة بأنواعها المختلفة 
مثل تقلصات المعدة أو تقلصات العضلات أو آلام الطمث و 
الولادة» وقيل هي نافعة للنسيان وتقوية الذاكرة . 
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مهارات ذهتية 

الزعرور ١0۲١أ 8W‏ : والمعروف علميا باسسم 
LGrataegus Oxyacantha‏ وھیو عبارۃ عن شجرةۃ ھااوراق 
مفصصة كبيرة وازهار وردية كثة بيضاء» توجد ي مجاميع زهرية 
وثارها عنبية حراء اللون جذابة جدا.الزعرور اذا اخحذ مع الجنكة 
فان له تأثيرا جيدا على الذاكرة حيث يقوم بتحسين الدورة الدموية 
في الدماغ وهذا يزيد من كمية الاوكسجين في المخ. 

الحوز " عين الحمل' : ولعلاج ضعف الذاكرة الذي 
یشکو منه الابناء حلال فترة الدراسةء ينصح بالاإكشار من تناول 
عين ا لحمل والصنوبر والزبيب» وكذلك شرب مخلي لبان الذكر 
والزنجبيل والبة السوداء (حبة البركة) وحب الفهم (المسمى 
البلادر) والمندباء البرية فور الاستيقاظ من النوم أي قبل تناول آي 
شىء آخر» مح تحليته بعسل النحل الذي جعله الله شقاء للناس. 

فیتامین (ج ) : فیتامین ج "يحمي من أمراض الأوعية 
الدموية المخية .. مضاد للتأكسد.. ينشط الأداء الذهني 

البرتقال غني بيفيتامين (ح) 

فيتامين (ح) مضاد تأكسد فائق القوة اكتشفه الباحثون 
مؤخرا وله القدرة على عبور الحاجز الدموي المخي» ويوجد بتركيز 
عال في أنسجة المخ ويساهم أيضافي خلق النواقل العصبية 
كالدوبامين ومحمى الخلايا من مضار الشوارد الحرة. ذلك هو 
EE EN N e‏ 
من فيتامين (ح ) بمجرى الدم تنشط الأداء الذهني في جميع الأعمار 


Ga) 
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TT 


وتحمي المخ من أمراض تدهور المخ ومنها داء آلزهايمر والسكتات 
الدماغية. " راجح فوائد الفيتامينات " 

النوم والرياضة : 

وما ينطبق على الغذاء ينطبق أيضا على المحافظة العامة على 
صححة الجسم وراحته وبخاصة النوم »> حيث تشير أحد الدراسات 
إلى النوم هو من حاجات العقل وليس البدن » فالإإنسان يحتاج 
للنوم وإن لم يتعحرك طوال يومه ! لماذا ؟ مع آنه أراح عضلاته ول 
يجهدها .. يرجع السبب إلى أن العقل يعمل جاهدا ولا يكف عن 
التفكير وحفظ كل ما تراه العين وتسمعه الآذن وخحلاف ذلك »› 
وبالتالي فهو يحتاج لفترة لا قل عن 8 ساعات من الراحة . 

الوا کي الا اه کک انت دراسات ااا 
سد ا عطاك الا ر“ ادات الد 2 
وترفع نسبة الذكاء. وآوضح العلماء في اجتماع الجمعية الأميركية 
لعلوم الأعصاب» أن الهرولة تنشط الدماغ وتزيد طاقته وقوته 
لأداء وظائفه الحيوية. 

ووجد الباحثون بعد متابعة سبعة أشخاص واظبوا على 
عارسة الهرولة ضمن برنامح خحاص» ثم خحضعوا لفحوصات 
الل لر واا ا ن وما و 
جاو ادر جات افقفضل ف اخ ارات ال دكا بيت ل طهر 
الآشخاص الذين ل يمارسوا هذا النشاط» أي تحسن. 


22) 
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مهأسرات ذهية 
فقارات تت الذاكرة 


تعريف الذداكرة: 
ال رار( ی کی د 
دامن تقلا إل سرد آي 

2-الذداكرة قصبرة المدى تستقبل اللمعلومات من الحس 
الناقل حتى تحدث عملية ذهنية واعيةء وقي هذه الذاكرة يتم معالة 
المعلومات فإما آنا تحذف من الذاكرة القصبرة الأجل أو أا 
ترسل إلى الذداكرة طويلة المدى»ء وعادة عندما لا يتم نقل المعلومات 
إلى الذاكرة طويلة الآجل خلال خس عشرة ثانية فإن المعلومات 

3 -الذاكرة طويلة المدى؛ وهي الذاكرة التى يتم حزن 
IR a‏ 
الداكرة وتدريبها على حزن واسترجاع المعلومات بشكل سريح 
SO E‏ 
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##مسادئع عامة لتنمبة الدذاكرة: 
دت مو ا 

2-الانتقاء/ انتقاء المعلومات أكثر أهمية والرئيسة بجعل 
الذاكرة حاضرة باستمراأر. 

3 -الانتاه/ زیادة ارك والا شاه وعدم التشتت یز ید من 

قوة الذاكرة. 

4-الفهم/ يعتبر الفهم والاستیعابت عاملا اساسيًا في قوة 
الداكرة. 

5 -عقد النية عل التذكر / الرغبة والنية على التذكر 
تستحث الداكرة. 

6-الثقة والتخبر الذهنى اللإججابي/ جب أن يكون لديك 
ثقة فى قوة ذاكرتك وبقدرتك على تذكر الأشياء. 

7-التآثبر فى الذات/ التأآثیر الإ جا على الذات STE‏ 
وو کی ما کون الا ا 
ذهنية ها يزيد من قوة الذاكرة. 

9-حخلفية التجربة/ المحرفة الجيدة عن الآمور والاطلاع 
عليها يزيد من قوة الذاكرة. 
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0 -التنظيم والتبويب/ عندمايكون زين المعلومات 
منظما سوف يزيد من فرصة تذكرها بشكل سريع. 

ا ا 
ادك / كل راد قري د اكر ك ر اد رهاو نو ها لا غص 
رقا درب ارت برا غل لاقل ال سرف روق ايا 
هدا الات خت لك دا كر ة عجارة. 

#العقل البشري وقدرته الكامنة/ 

يمتلك العقل البشري خحصائص وعيزات هائلة وقوة 
عظيمة على التخزين والتذكر والربط والتحليل...» يقول وليام 
جيمس "إننا نستخدم أقل من 10./ من قوانا العقلية" كيف لو 
استطعنا أن نستخدم 20./ من طاقة عقولنا؛ فكيف سوف تكون 
e‏ 

نظم الداأكرة: 

الوظائف الرئيسة للذاكرة. 

7 -قوة اللاحظة : التركيز: 

من أهم المراحل في الذاكرة هى الملاحظة والتركيز على 
اا ر غا كف هه هوا ور ف اران ودر اة 
على التر كيز يساوي تطوير القدرة على التذكر. 

2 اتور الخل: 

وهو قدرة العقل على تصور حدث ماء وهذاالتخيل 
يخضع لعدة عوامل؛ منها العاطفة والمحعتقد والخبرات السابقة 
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مهأاسرات ذهنية 


وخلافه» ولا یشترط أن یتشابه اثنان في یل شیء واحدبل ربا 


ا 


يكونا غختلفين للعوامل المذكورة سابقا. 

#هل ذاكرتك بصرية أم سمعية؟ 

بعض الناس يبدو أنهم يتذكرون ما يرون بين| البعض 
ار اک ی ا ی اتر اسا تان 


استخدام الذاكرة البصرية التي تعتمد على رؤية الأشياء والذاكرة 
السمعية التي تعتمد على سماع الآأشياء معّاله ميزات أفضل 
خحصوصًا في تعلم الأساء واللغات أو الملصطلحات. 

3-ترابط الذاكرة: 

إن ترابط الذكريات والتخيل يعملان معّاء فإذا أخحذت 
معلومة وقمت بربطها بشيء تعرفه فعلاً إما موجود في عقلك أو 
یلته فإنه يكون من السهل أن تتذكر تلك المعلومة الحديدةء علا 
أن عملية الربط تكون قي عقلنا الباطن بدون أن نشعر أو نتحكم 

4-الاایدال: 

استخدام الكلات البديلة والقريبة من المحعنى هي إحدى 
الطرق التى تساعد على تذكر الكل|ات الصعبة بسهولةء إن 
استخدام الكلهات أو العبارات البديلة يقرب المعاني من الكلمة 
المراد تخزينها؛ فإذا ما نسيتها تذكرت الكلمة البديلة. 

5االو تت والتصضلف.: 

هو وضع الأشياء المتشابهة في مجموعة واحدة. إن هذه 
الطريقة تساعد فى تخزين الأشياء بشكل مرتب بناء على التشابه 
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ا 
بينها قي عدة ججموعات» ومن ثم يسهل عملية استرجاعها عند 
ا لحاجة إليها. 

6-إيجاد روابط بين الأشياء: 

إن ربط فكرة بآخحرى هي الأساس في منظومة إيجاد روابط 
بين الأشياء. تتلخص هذه العملية بربط عنصر بآخر مع استخدام 
ا لخيال في الربط لتكوين ارتباطات إدراكية تساعد على التذكر . 

7 -مشبتات الذاكرة: 

وتسمى أيضاً مشابك الذاكرةء وهذه الطريقة أكثر الطرق 
فاعلية لترابط الذكريات المستقرة في ذهن اللإنسان والمعلومات 
الحديدة» إن ربط المعلومات الجديدة بذكريات سابقة في الذهن 
بشكل منظم يجعل أيضاً تخزينها في الذهن بشكل منظم» هذا يعني 
نك سوف تكون قادرا على استرجاع أي معلومة من ذهنك بشرط 
آن تخزن بشکل منظم. 

تذ كر الاسے|ء والعداد 

يواجه العديد من الناس صعوبة فى تذكر سء الآخحرين 
أو ربعا أعداد آو أرقام معينةء وتبدا هذه الصعوبة من تفكيرهم 
واعتقادهم السلبيي حول قدراعمم الذهنية قي هذاالتذكرء وقد 
تون هناك أسباب أخرى تغخذى هذه الصعوبة وهى: 

-عدم الاهتام بالأشخاص أثناء مقابلتهم أو حف ظ 
آسائهم أو ربا أرقام هواتفهم» فإن لم عتم بالشيء نسيته. 


GD 
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7ال او ال اغا امور ا رى وج الضارفب 
كأن تصافح شخصا ونت تفكر في أمر آحرء وبالتالي تخفق في قضية 
تخزین الاسم ومن ثم لا تذكره. 

e a 3 

4 ا تتم الشخص القابل باسمه ونكون غير قادر 
طلب إعادة | مره آخحر ی . لذ! اطلب إعادة الاسم E‏ یعسی 

5-الأساء التى تحون من لغات أخرى قد تمثل مشكلة 
أثناء تذكرهاء لذا اربطها بأسماء وآشياء تستطيع من خلال هذه 
الروابط أن تتذكر الأسےاء. 

#الانطاعات الأولية: 

عندما تقابل شخصا ما لأول مرة فإنك تكوّن انطب e‏ 
موا کان سلا او اغاسا» وها ور و ا 
دک الا سء 

#التر كيز على وجه الشخص: 

عليك أن تنظر مباشرة إلى وجه الشخص القابل الذى 
ايله ول مف OT‏ تواصل بصر ي عصا. 
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مهاسر ات ذهنية 


من خلاله الاهتمام بالشخص القابل» مع عدم إطالة النظر بشكل 
يخرح عن حدود الأدب. 

اللا حطة باهتم|م: 

لا حظ الشخص القابل وطبيعة حديثه وابتسامته أو 
الملامح الشخصية وحركاته»ء وآثناء حديثك معه ناده باسمه» 
وكرره أكثر من مرة» واربط اسمه با تلاحظه على الشخص المقابل. 

#الخطوات السبع لتذكر الأسماء: 

7 -الحفاظ على بنية ذهنية مو جبة. 

2-اهتم بتدکر اسم کل شخص . 

3 -استمع بانتباه» واطلب إعادة الاسم عند عدم التأكد 


صه. 

4-اربط بين الاسم وأحد الأشياء المعروفة لديك. 

5 -استخدم عملية الإإأبدال بربط الاسم بأشياء مألوفة 
لديك. 


6-اربط بين الصورة المآلوفة والشخص فى ذاكرتك. 
7 -كرر الاسم وبديله لزيادة ثقتك بنفسك بالتذكر. 


#تذكر الأرقام: 

ررب و و 

1 -جمع اجزاء الرقم نفسه فمثلا الرقم 138 يمکڪن 
تذدكره على النحو التالي 1+ 8=4+3 . 

2-ربط الرقم بشىء مهم في حياتك. 
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3 -تحويل الأعداد إلى حروف» حيث يرمز لكل عدد 
حرف [من 0 إلى 9] فمثلاً الرقم 1713 يمكن ترجتها إلى حروف 
بحلمة مدحت وهكذا. 

وعموماً هذه الطرق وغيرها تحتاج إلى ممارسة عملية 
مستمرة ولياقة ذهنية متجددة حتى تنشط الذاكرة» ومن خلال 
ذلك تعتلك ذاكرة قوية. 
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الذكاء 
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مننديات محله الإبتسامه‎ 
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ا 
أعمدة إالذكاء السعة 

ماهو الذكاء؟ 

يعرف علماء النفس وعلماء التربية "الذكاء'" بأآنه الققدرة 
على مواجهة الصعاب» ومهارة التكيف مع الظرؤف الطارئة» ومن 
ثم حل المشاكل التي تعترض طريق الق آي أن ذكاء الانسان 
الحقيقي ¬ حسب هذا التعريف - يوضع عل المحك في زمن 
الأزمات» أكثر منه في زمن الدعة والراحة. ونحن نقبل اليوم الرأي 
القائل أن الديناصورات لم تكن غخلوقات ذكية ب)| فيه ا 
لتواجه التغيعرات المناخية التي حدثت على سطح الأرض» بدليل 
نها لم تستطع التكيف مع هذه التغييرات والبقاء على قيد الحياة. 

وعلى أية حال فان هذا التعریف حديث نسبياء بينا ير ترط 
المفهوم التقليدي للذكاءء بأنه القدرة على التفكير»ء والاستنتاج 
المنطقي» والتوهج العقليء والالمحيةء والقدرة على حزن المعلومات». 
والتوصل اليهاء حتى أن كلمة 'انتیلیجینسی ' « آي دکاء) تعني في 
الوللايات المتعحدة اللأمريكية جوا اوا ال ارت 
العسكرية والسسات الام ك وهو الجهاز الذي يجمح 
المعلومات» ومخزا لأجل استعمال ها وشيك. 

حاور الذكاء الثلاثة 

يما تقدم نفهم أن الناس تعودوا أن يربطوا الذكاءء بالنشاط 
العقلى. وقد راجت فى الغخرب فكرة قياس الذكاء على ساس قياس 
عا الشاظ:ولدلك كاو الآ كر مدهي خو تة 
ذكاء الفرد الى متوسط الذكاء في المجتمع. أما بالنسبة للاطفال 
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فيأحذون بالحسبان العمر الزمني للطفل» مقارنة بحمره العقلي. 
ر ارسج مدر "خافررو ی اد اام پھر ادن 
ذكاء الفرد في المجتمع هو 100ء وان كل من يملك ذكاء فوق ال 
E O TC‏ 
وقلم» تقيس القدرة العقلية للفرد اعتمادا على ثلاثة حاور أساسية 
ي اللرة فل اباب اطق وال اف اة 


هوارد جاردنر والذكاء اللمتعدد 


وقد لاحظ بعض العلاءء أن هناك أنواعا من القدرأات 
والمواهب القردية لا تستطيع هذه الامتحانات قياسها. وحدث أن 
كثيرين من الموهوبين قد فشلوا ف امتحانات الذكاء التقليدية - 
عند دخحوهم للجامعة مثلا - ولكنهم برزوا بعد ذلك في كثير من 
ججحالات الحياةء سواء في الجامعة التي عادت وقبلتهم» أو خارجها. 

وهذا ما دعا بعض العلماء توسيع مفهوم الذكاءء بحيث 
تما فدذرات ومو اهب للفر دغر القذر ات ا اة اوا اطق 
وقي كتابه "آطر العقإ " الصادر سنة 1987ء عدد عام النفس 
المدعو "هاوارد جاردنر "» وهو استاذ ثي جامعة هارفارد» سبعة 
أنواع من الذكاء (تاركا الباب مفتو حا للزيادة). وعرّف الذكاء بأنه 
ججحموعة من القدرات المستقلة الواحدة عن الأخرى» التى يمتلكها 
ا ات کي ۰ 
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ىت 
هوالقدرة على التعبير اللغوي واستمال الكلمات فدرة 

بملکھا آذ اد أكثر من غيرهم. والخطباء المفؤّهون» ورؤساء القوم 
ORR‏ النوع من الدكاء انه بالمران. وربا استغلوه هي 
الوصول الى عقول الناس. وق مسرحية 'يوليوس قيصر' 
لشکسبير» يظهر لنا بوضوح كيف يكسب "بروتوس" الرأي العام 
انبه معتمدا على قوة خحطابه. والأمثلة في التاريخ العربي كشيرة. 
فا لحجاح بن يوسف» وهو معلم أولاد سابق» م يكن يمتاز 
بحنكته الحسكرية» اكثر عا يمتاز بقوة بلاغته وتعبيره. وخحطبته في 
أهل العراق معروفة. 

وق الاأونة اللاخبرة اكتشقت العلاقة الوثيقة بين اللغة 
وال ذلك ا أنه لو أصاب منطقة في المخ تدعى منطقة "برو کا 
آي ضرر مادي» فان هذا سيؤثر على قدرة الشخص على لکلام. 
وعلى الرغم من أن المصاب يظل يفهم معنى الكلمات التي 
E PE RP ORE‏ 

ا جارد آنا ال الفغار والس وروت 
لغتهم الخاصة هم عندما لا يملكون خيارا أخحر للغخةعامة 
سيا ان ال درول قو اللة رجا قد اق ن 
شخص الى أخحرء ولكن اللغة كسمة معرفية هى ظاهرة عاطية. 

ثانيا - الذكاء المنطقي الرياضى: ٠‏ 
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5 grey 


والنوع الثاني هو الذكاء المنطقي الرياضى. وهو أكثرمانقر 
به حميعا على آنه ذكاء. آنه "الأب النموذجي "'" 4۲٥۸8۷8‏ '. 
للذكاء. وهو ما يمكن الاشخاص من التفكرر الصحيح» باستعمال 
ادوات التفكرالمعروفة»ء کالاستتتاجح والتعميم» وغيرهامن 
العمليات المنطقية. وهذه القدرة الرياضية لا تحتاح الى التعبير 
اللفظي عادةء ذلك ان المرء يستطيع ان يعالج مسالة رياضية في 
عقله دون أن يعبر عع| يفعل لغويا. ثم ان الأشخاص الذين 
يملكون قدرة حسابية عاليةء يستطيعون معالحة جل المسائل التى 
يعتمد حلها على قوة المنطق. 

ثالثا - الذكاء النراغى (الفضائي) 

وهو القدرة على تصور الآشكال وصور الاشياء في القراع 
(الفضاء)ء آي المكان ذي الثلاثة أبعاد. ونحن نستعين هذه المهارة 
كلا رغبنا قي صنع تمثال أو استكشاف نجم في الفضاء. وترتبط 
هذه القدرة بيا يسمى ادراك التواجد يي المكان. وبعحض الناس 
تختلط عليهم الامكنة (عند السفر مثلا)» ولا يعرفون المكان الذي 
يتواجدون فيه. ويستطيع اخحرون العودة الى المكان الذي كانوا فيه 
قبل سنوات» بيت) لا يستطيع غيرهم أن يحدد الجهات حتى في 
مڪان سکتاه. 

وقد دلت الكشوف المخبرية الأخيرة ارتباط هذاالنوع من 
الذكاء بمنطقة تقع في النصف الأيمن من المخ. بحيث لو تضررت 


WWW 1Dtesama COM Exclusive 


هذه المنطقة لسبب ماء لفقد الانسان القدرة على ييز الأمكنة حتى 
المحروفة لديه سابقاء أو التعرف الى أقرب الأشخاص اليه. 

ومن المهم أن نميز بين الذكاء الفراغى وبين ملكة الرؤية 
بالعىن . وعادة ما حلط الناس بين الاثنين» ماداموايعتمدون في 
کیزکم ا سام و ادی اکا فل اة اي . فالأعمى يستطيع أن 
ا وو ن أن يراها وهو مايؤ کد 
استقلال الذكاء الفراغي عن حاسة البصر» وتشكيله جزءا من 
الذكاء البشري عموما. 

رابعا - الذكاء الجحسدى 

ما يیسمیه غاردنر بالدذکاء الجسدي والح ركکی» هو آكثر 
أنواع الذكاء السبعة المختلف حوها. انه القدرة على التسحكم بنشاط 
الجسم وحركاته بشكل بديع. وهو مهارة لاأشك يملكها 
الرياضيون والراقصون وعارضو الآزياء» وغيرهم من المتأنقين 
بأجسامهم والمعتزين با. 

ولكل فرد نصيب من هذه المهارة. والشخص السليم 
يملك القدرة على التحکم بجسمه وبرشاقته وتوازنه وتناسقه. وان 
الک الو اض ود دده اة ادرا ولک مها ما رظ هر 
عند بعض الافرادء حتى قبل أن يبدا بالتمرين» كلاعبي كرة القدم 
المتفوقين مثلا. تماما كيا تظهر براعة بعض الأفراد في الحساب قبل 
e‏ 
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ک| أن علاقة هذه المهارة بالمخ واضحة أيضا. وب) أن كل 
نصف من المخ يسيطر على حركات نصف الجسم المضاد له» فان 
ضررا يصيب آحد نصفي المخ» قد يودي الى عجز تام للمرء عن 
القيام بح ر كات ارادية في النصف المضاد. 

والاقرار بهذه المهارة كنوع من الذكاء» يضطرنا الى الاقرار 
بان لاعب كرة القدم المجيد هو شخص ذكي» كذلك الراقصة التي 
تعجب الحمهور برقصها. وهو ما يعارضه بحض العلماء المخالفين. 

خامسا - الذكاء اللايقاعى المو سيقي 

بعض الناس موسيقيون آكثر من غيرهم. وحب ال موسيقى 
والاا'حساس بالايققاع والتفاعل معه» تظهر عندهؤلاء 
"الموسيقيين"» سواء تعلمواالموسيقى أو لاء والمران قد يطور 
القدرة الموسيقية» ولكنه لأ يوجدهامن فراعغ. وكان ا 
مغلا قد بدا يحز ف الموسيقى ويؤلف الا لحان» وهو لا يزال طفلا 
صغيرا. بينها يبدو بعض الناس غير موسيقيين البتة» دون أن يؤثر 
ذال عا غر حياجهم الطبيعية. وكا قي باقي آنواع الذكاءء فان 
المهارة الموسيقية ترتبط بمناطق عحددة قي المخ. وعلى E‏ 
المهارة الموسيقية تبدو بعيدة الشبه بالمهارة الحسابية مثلا الا أا 
غلك الاستقلال الذي ججعلها جزءا منقصلا من الذكاء الانسان. 

سادسا - الذكاء الاجتماعي: 

وهو القدرة التي يملكها الفرد على التواصل مع الأخحرين. 
والسياسيون ممن بحظون بشعبية واسعة» والاشخاص الذين 
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مھارات ذهنیة 

يتميزون بجاذبية خاصة (الصفة الكارازماتية)ء من القياديين. 

ن هذه القدرة 

وعلل ا أن الاي يون SEE‏ 
الانسان هو حیوان اجتےاعی بطبعه» eran‏ ااا 
يستسيخ الحياة معزولا عن أبناء جنسه. والحياة مع الناس 
والتواصل معهم ليست حاجة اقتصادية فقط أو تعاونية» بل هي 
حأجة نقسية وجسدية أيضا. وقد توصل بعض العلماء الى أن اصابة 
او ي تۆدې ال الاضرار ہذه المهارة»ء حيث يقسع 
ت 

يقول جاردنر: "إن الذكاء في العلاقات المتبادلة بين الناس 
E e‏ 
عملهم» و كيف نتعاون معهم". أما في)| يتعلق بذكاء الشخصية 
الاجتياعية وتميزهاء فقد حدد أربع مواصفات: هي القيادة 
والمقدرة على تنمية العلاقات. والمحافظة على الأصدقاءء والقدرة 
على حل الصراعات» والمهارة في التحليل الاجتاعى 

سابعا - الذكاء الروحى أو الخار جى 

وهو أن يعي الانسان نقسه والحال الا و به 
ارت الب ادات الى ترب الارن رالا السا همها 
بدت بعيدة أو منفصلة الوا حدة عن الاخحرى. ووعى المرء لنفسه 
يعني أن يتعمق في نوعية مشاعره» وماهية وجوده. وهو وعي يقود 
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| ماماتذمية ا 


ا ا ل لاغ ا اا و ها ول ده 
أما ضعف هذا النوع من الذكاءء فيؤدي الى ضعف وعي 
بحدث للأطفال الفاقدي الصلة بيا حوهم S٥|أSا)لاج""'.‏ 
وكثيرا ما للاييرز هذاالنوع من الذكاء قي الأشخاص 
وملموسةء كالكتابة مثلا والرسم» فنرى تفجر الشخصية التي 
بدت لنا على السطح شخصية راكدة أولا. أو حين يعبر عنها بصيع 
أهمية تنو ع الذكاء 
المواهب والقدرات لم تكن مصنقة كنوع من الذكاء. فلاعب كرة 
القدم المحفوق هو شخص ذكي» حتى لو نم يكن متفوقا قي الحساب» 
أو لم يكن يستطيع القاء كلمة امام جمهور. وهذه الانواع من 
يقدرّون أصحابه» الا نهم نادرا ما يصنفونم على آم أذكياءء بل 
كشواذ أو طفرات اجت|عية. 
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ويفصل هوارد بين أنواع الذكاء هذه بحجة معقولة» ك 
رآيناء فامتلاك شخص لواحدة منهاء یكکون مستقلا عن امتلاكه 
ال خر . والمعلمون في المدارس يلاحظون تفوق بعض طلا ہم في 
مضمار» وعدم تفوقهم في مضار آأخحر. مثلا يتفوق طالب في 
الحساب» ولا يتفوق في اللغات بنفس المقدار. 

وثمة ملاحظة أخرى ليست أقل أحمية» وهي أن الغرد قد 
وھ اکر ی اکا و کاو خا کون ری کیا سا وما 
ي نفس الوقت. وهي فكرة حاولت الثقافة الغربية سابقا قمعهاء 
باعلائها شأن التخصص» وتحديد القرد بوظيفة واحدة يقوم بها لا 
يتعداها الیغیرهاء بزعم أن من کان موسیقیا مثلا لا یمکن ان یکون 
قائدا بارعاء على سبيل المثال. ولكن التاريخ البشري مليء بالأمثلة 
المنافضة. لناس متعددي المواهب» بفعل متلا کهم ك من نوع 
واحد من الذكاء - الموسوعيين على سبيل المشال. وعندمايكون 
الفرد حرا في اختيار الوظيفة التي بقوم بأدائهاء نراه بستطيع أن 
يؤدي أكثر من وظيفة واحدة» وان يتقن أكثر من عمل واحد. 

آنواع آخرى من الذكاء: 

والممتع في نظرية جاردن أنه يبقي الباب مفتوحاعلى 
وجود آنواع اخحرى من الذكاءء غير التي أشار اليها. وهو نفسه قال 
ان هناك حوالي عشرين مدخلا كالتيى سجلها. ولذلك فقد اجتهد 
اخحرون غيره» في ايجاد وتسمية آنواع أخحرى من الذكاء. ومن هذا 
الانواع من اضيف مؤخراالى القائمة كالذكاء الطبيعحيى 
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)naturalist intelligence)‏ وعنوا به قدرة المرء على آن یصنف 
ويحدد أنماطا في الطبيعة. مثلا كان الانسان القديم يستطيع أن يميز 
بين ما يمكن اكله وما لايمكن من الاحياء والجوامد. أمافي 
العصر الحديث» فان الذكاء الطبيعي يظهر في قدرة المرء على تيز 
التغيبرات الحاصلة ي المجتمع» والظو اهر الطارئة. 

وقدأضيف أيضاالذكاء العاطفي أك١0!أ0صص‏ 
ence‏ واiااteہا"'"'.‏ وهو حسب دانیل جولان ''آن تکون قادرا علی 
حث نفسك باستمرار في مواجهة الإإحباطات والتحكم في 
النزوات» وتأجيل إحساسك بإشباع النفس وإرضائهاء والقدرة 
على تنظيم حالتك النفسية» ومنع الأسى أو الألم من شل قدرتك 
على التفكبر» وأن تكون قادرا على التعاطف والشعور بالاأمل". 


G52) 
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فن تنمية الذكاء 

هناك نقاط ارتأيت أن أعرضها لتكون نقاط انطلاق في 
O‏ 

اا اتور ات ال ولرل غ ان اا ااا 
الإنساني يكمن في) يقوم به الطفل من أنشطة حسية حركية حلال 
لمرحلة المبكرة من عمره -وهي المرحلة التي يمر بها طفلك- ب 
يعني ضرورة استشارة حواسه الخمسة (السمع -البصر -اللمس 
- الشم - التذوق)» إضافة لضرورة ممارسة الأنشطة الح ركية» 
a O E‏ 

قة الصبي في الصغر ذكاء له قي الكير'. 

2 - الذكاء اللإنساني ومهارات التفكير أمور يمكن تعلمها 
وتطويرها وللبيئة دور هام ي تعحديل البناء التشريحي للمخ. 
والسنوات الأولى من حياة الطقل نها آثر بالغ» حيث تتفاعل 
العوامل الوراثية مع العوامل البيئية لتحدد كفاءة عمل الدماغ. 

2 کک السات اا الدماع هي الاستخدام أو 
الموت. وكل| زادت شبكحات الاتصال وكثافة الخصون ي المح كل 
E‏ 

كفاءة عمل المخ» وتزيد هذه الكثافة تبعا للخبرات البيئية 
وظروف الاأستثارة التي يتعرض ها الطفل عبر حواسه. 

# العقل ينشطه الأمن ويحجمه التوتر؛ ولذا تتضح أهمية 
الدعم المحنوي للطفل بالتشجيع والحب» واقرا هذاالمقال مزيدا 
من التفاصيل عن هذاالاأمر: 


© 
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-خحرافة المخ الصغير 

-الدكاء الو جداني.. نظرية قديمة حديثة: 

# تو كد تظبرات الذكاء الحديثة على تعدد الذكاء وأهمها 
نظرية الذكاء المتعددة "هاورد جاردنر"» آي أن الال اغ اير 
أحاديًاء والفرق بين الأفراد ليس فى درجة أو مقدار ما يملكون من 
ذكاء وإت| في نوعية الذكاء. 

وهذه الذكاءات حيعا يمكن تنميتها من خلال وسائط 
بيئىة» و هذه اإلذكاءات هى : 

الذكاء اللخوي -الذكاء الموسيقي - الذكاء المنطقي 
الرياضي -الذكاء المكاني -الذكاء الجسمي الحركي -الذكاء 
الشخص - الذكاء الاجتاعى. 

وقد لا تتساوى لدى الفرد كل هذه الأنواع» إلا أنه 
الامگان تقو قاط اأضعف من خلال الدريب. 

- فإذا ما كنت لاحظت مهارة ابنك في الألحاب الذهنية 
فقد يعنى هذا أن علوًا فى كونه الذكاء المنطقى الرياضى» ولكن 
بجانب رعاية هذا النوع من الذكاء عليك بعدم إغفال الذكاءات 
الأخحرى. 

وما قدمه آرثر كوستا دراسة عن السلوك الذكي» وشملت 
عمليات وجدانية ومعرفية» وهي: 

المشابرة. # ا الاتندفاع. #الاستاع بتفهم 


EI 
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ج 
# التساؤل. # مرونة التفكير. # التفكير في التفكر. 
ج السعي نحو الدقة. + اللأستفادة من الخرات. 
# التعبير بدقة ووضوح التفكير. ٭# استخدام الحواس 
# الاإبداع والخيال. ٭ الحاس والمبادأة. 
# المرح. + المخاطرة المححسوبة. 
وقد أردت ذكر هذه النقطة ليكن في ذهنك وأنت تنشيء - 
بن لالد السار ك الي قرا ردت مراف اة :ر 
بك وولدك فيمكنك أن تنتهز حينها الفرصة لتنمي سلوكًا أو أكشر 
2 المو قف أو تلك. 
- تنميه ذكاء الطفل جزء من التنشئة الشاملة المتكاملة 
للطفل» وتتم عبر مراحل حياته» وإن كانت أكثر آثرًا وتركيرًّا في 
الطقولة المبكرة. 
والآن ماذا عسانا نفعل ؟ 
- توفير بيئة هادئة آمنة لينمو فيها الطقل. 
- الاهتمام بالذكاء في إطار منظومة»ء وأعني بذلك عدم 
إغفال نواحي النمو الأخرى؛ لأا لدى الطفل تتشابك وتصب 
ي قناة وا حدة وهي قناة الأداء المتميز. 
- ضع نصب عينيك إمتاع ابنك ومرحه؛ لأن هذه هي 


بوابة التعلم الحقيقيةء فالاستمتاع با يقوم به الطفل في كل لحظات 
حياته حمل يي طياته تعلًا وتنمية. 


( 


WWW 1Dtesama COM Exclusive 


- يعتبر اللعب من أهم ججالات النمو للطفقل» فاللعبة 
المركبة تمثل مرا مثيرَا للتفكير. ويرى بعض علماء النفصس ضرورة 
تعليم الأطفال للعبة الشطرنج وممارستهم إياها منذ سن مبكرة. 
فهذه تعو ده على التركيز والانتباه» والقدرة على الاستدلال وإججاد 
البدائل الافتراضيةء وقد يمكنك عاولة ذلك مع ليث» ولكن 
حسب قدراته وميولهء فهذا هو المعحك الأساسي لأي جديد تقدمه 
لطفلك رغته وقدرته. 

- أفسحح له جال اللعب التخيلي» وشاركه ذلك إن رغب 
آو دعه يارس لعبة التتخيل مع رفقاء خیاله بمفرده» فمن يتمتع 
باللعب التخيلي يصبح أديه درجة عالية من الذكاءء والقدرة 
اللخوية» وحسن التوافق الا جتماعي. 

والقدرة اللخوية إن تأتيه من استخدام مفردات كشيرة 
خلال هذا النوع من اللعب» آما التوافق الاجتهاعي فلاآنه خلال 
E E E O SS‏ 
ما يؤهله للتعامل الأكفاً قي حيز الواقع 

O 
الحديث الكثير مع طفلك» الكتب المصورةء المشاهدات اليومية‎ 
ادات کر کک لات نای ریت سل‎ 

كذلك حفظ القرآن الكريم على قدر طاقته» حفظ أغاني 


الأطفال قراءة القصص» وحكى الحكايات. 
و كذلك الاستماع للأناشيد اللإإسلامية الملخنة ينمي لديه 
الذكاء المنطقي الرياضی . 
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- إشباع حب الاستطلاع لديه بالإاجابة عن جحميح 
تساو لاتهء بل و ګحمیزه على التساؤل وعدم إعطائه إجابات ذات 
نهاية مخلقة» بل إجابة تحفز لمزيد من التساؤل. كذلك عودة التفكير 
ي كل صخيرة وكبيرة. 

- دربه على الملا حظة والانتباه للتقاصيل . 

ود لال لات والۈر ى و ااال و قە ا 02ا 
الأنشطة الفنةء > فهذه الأنشطة يرافقها مرح وشعور بالاإنجاز» وهو 
ما يزيد من كفاءة الدماغ وقدرته على التفسير والتحليل والتنظيم؛ 
فبا لخطوط والألوان يمكن أن نصنع طفلاً ذكيًا وفنانًا 

# الشم: وفر لطفلك فرصة شم الأشياء المختلفة (في 
المطبخ» > قي الحديقة...). 

#+ اللمس: دعه يميز (الناعم - الخشن )۰ (ساخحن - بارد)» 
يتعرف على الملامس المختلفة لكل مايمر به من أشياء. 

# الحذوق: ساعده ليتذوق الأشياء المختلفة (ملح - 
Ce‏ 

- أما في المجال الح ر كى فهناك الألحاب الارتجالية وفق 
صوت. أو الحركة المقيدة كأن ينتشر في الفراغ عند سماعه صوتً 
معيتا أو رجوعه عن توقف الصوت وهناك حركة عند إشارة 
لونية أو ضوئيةء وهكذا.. 

استخدام حركة الجسم في التعلم (فوق - تحت يمين - 
شال ¬ قریبًا من - بعیدا عن - آمام - خحلف). 
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- أداء بعض الحر كات الرياضية البسيطة بمرافقتك أثناء 
أدائك غريناتك المعتادة. 

ونهاية.. آلتَص کل ما قلت في کلہات قلائل: 

عط ابنك الحب - السعادة - فرص التجريب والخطا - 
فرص الح ر كة واستخدام الحواس. 
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هل ترغب في أن تفكر بصورة آسرع ؟ وتتذكر أكثر ؟ 
وتستوعب معلومات جديدة بصورة سرع وأكبر ؟! 

لقد آأصبح هذا مكنا الآن > وذلك بتطبيق الكشوف 
العلمية العظيمة ٠‏ واللاستبصارات المنطقية عل عقلك لتكتشف 
را و ر ی ا دون . وتدل الأرقام 
اول ت غا هد 0 ك واه اناه فالمخ بحتوي 
عل 200 مليون خلية ) اذا إذا لا نتعلم أفضل ؟) وعقولنا تفط 
ب 100 بليون معلومة (لماذا للا نتذكر آأفضل؟)). أفكارناتسافر 
a a E hE E E‏ 
حتوي على 100 تريليون وصلة (لاذا لا ر نفهم أآفضل؟))» متوس ط 
أفكارنا يصل إلى حوالي 4000 فكرة OS LE‏ 


إبداعاً) وتنحصر كل الإجابات في آننا نستخدم بحكم العادة 
دا ا م ا 0 في المائة»ء وإنتاإذا 


حاولنا استشار 20 يي الائة من إجالي قوتنا العقلية فسوف تنضاعف 
قدرتنا العقليةء وإذا فتحنا الباب أمام عقولنا أكثر بلا عوائق فإنه 
من الوك ار تاوف ادم ف ت الات 

وقد ظهرت الكثير من الكتب والأبحاث والمقالات التي 
تتناول هذا الموضوع مثل کتاب سکوت وات "كيف تضاعف 
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e E TR 

الذهنية؟ " والذي نأخذ معظم الأّفكار الواردة في هذه المقالة منه . 

ويمكن تلخيص أهم الأمور التي عليك القيام ما لكي 
تضاعف من قدراتك العقلية فے] يل : 

1 الاقام بادك لم باخ من عا فا اتج 
ا لحواجز التي تقف دون تعلمك فورا وبصورة فائقة . 

2 - الوصول إلى حالتك التعلمية المخلى التي تكون فيها في 
أقصی در حات التعلّم من خلال آداء بعض 

التهارين التنشيطية للمخ . 

3 -اكتشاف الأسلوب الذي يناسبك في التعلم » والذي 
بختلف عن الأساليب التي تناسب غيرك من البشر . 

-اكتشاف أفضل الحواس التي تتعلم بها وتستعملها في 
تعلمك آكثر من غرها . 

O N E CE 

ونذكر فيا يلي بعض التفصيل لا سبق : 

آ انت متعلم بارع : إن جميع البشر قابلون للتعلم 
بالطبيعة » غير أن معظمنا لا يدرك ذلك لسسن : 

١‏ الخبرات التعليمية السلبية داحل وخارح النظام 
ااا 
١‏ فار ال الد ل اة هخ ماشه اتقد 
الطبيعية الموثوق بها على التعلم . 
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E 
وهناك عدة حواجز نضعها بأنفسنا لأنفسنا تحول دون‎ 
O a a O 
أ واهية وغير حقيقية . ومن هذه الحواجز الادعاء بان : " التعلم‎ 
لست متعلم جيدآً " » " لا أستطيح أن أفهم هذا‎ " ٠" مثير للضجر‎ 
. " "لن أتذكر ماآتعلمه‎ ٠" الموضوع‎ 

» ما مقولة أن التعلم مثير للضجر فهي غير صحيحة‎ ١ 
ويكفي أن تسترجع بعض ذكرياتك حيث ستجد أن هناك أوقاتا‎ 
كثيرة كانت فرص التعلم خلاطهامفعمة باللاثارة › وأآنك كنت‎ 
مو وھا لا ر سان ك وه‎ 

* وما الاعتقاد بآتك لست متعل] جيداآء فهو اعتقاد 
ا ع ولولا آنك متعلم بارع فما الذي بجبرك على قراءة هذه 
المقالة ؟ 

٠‏ وأما مقولتك بأنك لا تستطيع أن تفهم الموضوع الفلاني 
> فاكتساب معرفة عن شىء بحقق لك المتعة وتعلمك لشىء ما يدل 
على إمکان تعلم شىء آخر . ۰ 

وا ا ا ا وا اه و غ 
یا ای اا ود ین ااب اا وای : 
وتستبدله بآاسلوب " الحث والترغيب "قي هذاالمجال » وحوّل 
تركيزك من توقع وقوع الكارئة وعدم تذكر الموضوع إلى توقح 
الحصول على المنافع والشعور بالابتهاج لمعرفة موضوع جديد 


وأحادته . 
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ا ول االات اا کا٠‏ 

اا ی اک و ل ل هی 
اة كان الل فعا اا ل جا صي اا ل ا 
ا ا ی ا کولس 
ذلك أنك كنت في قمة حالة التعلم » أو ما يمكن أن نطلق عليه " 
الحالة التعلمية المثلى " . ولم تعد مثل هذه الحالة مرآ عشوائياً يأتي 
ويذهب متى شاء » بل أصبح بالإمكان الوصول إليها متى اقتضت 
الضرورة ذلك عن طريق بعض التدريبات الخاصة للمخ . وقد 
بينت الفحوص أن ال مخ يرسل موجات كهرومغناطيسية تختلف 
سر عتها بحسب حالة الشخص كا يلي : 

أ - موجات دلتا ( 1 - 3 أشواط في الثانية ) - مرحلة النوم 
الحعميق بدون حلام . 

و ا ( 74 وط ا ا اظ ف 
المتأججة أو التركيز . ۰ 

| وجات آلا ( 8 ١2‏ شوطا ی الان )الاس اء 

والتأمل . 

د - مو جات بيتا ( 18 - 40 شوطا في الثانية ) الادراك 
الواعي والأحلام . 

وللوصول إلى حالة التعلم المثلى وتعميقها وتشبيتها يمكنك 
القيام بيا يى على التوالي : 

أ - استخدام التنفس العميق لخلق حالة التعلم المخلى . 
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ب - استخدام الاسترخاء لتعميق حالة التعلم المثلى . 
ج - استخدام التو كيدات لتعميق حالة التعلم الملل . 

3 -اكتشف أسلوبك المميز في التعلم : 

لكل شخص منا شخصية متفردة عن الآخر » وكل مناله 
اماو اش ن العا و وغار 0 الصرول عا ماران دد 
باستخدام منهح لا يناسب احتياجاتك وقوتك المتميزة تشبه حاولة 
السباحة ضد تيار قوي . وقد اكتشف الباحثان دافيد لويس 
وجيمس جرين عضوا حعية دراسة الطاقة العقلية بلندن أن نصفنا 
يتعلم بأفضل ما يكون عندما نعالج موضوعاً جديداً من العام إلى 
ا لخاص ٠»‏ بينم| النصف الآخحر مجحقق أفضل النتائجح عند معالحة 
الموضوع من الخاص إلى العام . 

أما الصنف الأول فيتصفون بم| يى : يبدءون بنظرة واسعة 
- يبحثون عن المبادء العامة والأفكار الكبيرة ةَ -يربطون کل شيء 
يعرفونه بمو ضوع البحث ن ال غا عدم رات 
وملا حظة العللاقات بين الأشياء - يفضلون المواقف غر المنظمة_- 
يحبون الدخول في الموضوع مباشرة . 

أما الصنف الثاني فيتصفون بم)ا يلي : يببدءون بالحقائی 
ن ساو و وا -يعرفون كل التفاصيل الدقيقة 

_ هم أهداف حددة وواضححة‎ - EEN O A 
لا برّكزون على الأمور ذات العلاقة المباشرة بالموضوع -يضعف‎ 

أداؤهم في المواقف غير المنظمة . 
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1 1 ر # سال a e. li lii‏ 
سر ا ٹہ ك لاہ پڪ 2 
ا ج [ ا 


E I EE EIR E 
. حتى لا يراعى نصف الطلاتب عل حساب النصف الآخح‎ 

4 -اكتشف أفضل حواس التعلم لديك : 

تستخدم الحواس ي التعلم بصورة أو باخحرى » وتو ضح 
الدراسات التى آجراها هاورد جاردنر عام النفس من جامعة 
هارفارد أن استخدام الحاسة الصحيحة ينتح عنه زيادة ملحوظة 
i OE EO E PE‏ 
الإبصار أقوى الحواس دیع وتوصل البروفیسور جاودتر في بی 
المنطقية -الحاسة البصر ية -العاسة الو سيق ( السمعة)-الحاسة 
لے ا ا ومو ا ي 
ا لحاسة الحأعية ( معرفة الآخحرين ) . 

فهل فكرت من قبل قي أفضل أو آقوى الحواس التي تتمتع 
سپا . . اهي SS ET I‏ ام البصرية أم 
الجسدية آم الفردية أ م الجاعية ؟ آم هي خحليط من هذا وذاك ؟ 

I Tl a ES 

يو جد اليوم تزايد خحطير وسريع قي موارد التعلم » فهناك 
ارت وش اظ او د ا اللو و ا ع واا 
والكاب اا ا وا و و ت وور اعا 
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مهاسرات ذهنية 


الور ات اا هو لفق ل ار ت و الجر وض فح اها ت 
o lS i O GC a‏ 
PY TE N a Ca ES‏ 
ارافان جور غ د ای E RES‏ 
EOE TONE EYEE‏ 
المعلو مات والمعارف إلى عملية ممتعة وسر يعة الخطى › وهذا 
يمنحك إحساسا بقدر أكبر من الثقة بقدراتك في التعلم 

* رین : 

امل الفراغات في الاستبانة التالية . ولتكن هذه الاستبانة 
1 - آنا متعلم من النوع O E‏ 
2 - عندما آبداً التعلم في موضوع ماء فإن أفضل طريقة 


I UT ET E EE N هاتن الحاستىن ی‎ 
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اشر ب الڪاكاو 

فد نشی E TO‏ الڪاكاو 
الساخحن» لكن قد يساعدك استبدال القهوة بشراب الكاكاو في 
ی ا و حلات 
اغات ا ن 
الدم إلى الدماغع حتى ثلاث ساعات من الوقت. ك ين 
الشوكولا وظائف الدماغ في حالات التحب أو الحرمان من النوم. 
ES E E E‏ 
سيساعدك شرب كوب من الكاكاو في التيقظ خحلال لقاء العمل 
الصباحي 

المنفعة الأساسية: يرتفحع معدل ذكائك مدة 180 دقيقة 
و ستشعر کانكک ا مکان العمل . 

2 اخحتر کرسیا مر جا 

E NE e 
بوضعية مر ة. ارت راا دی ا ا انکر ف‎ 
a A GN 
ا‎ E PTE 
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مهأمرات ذهنية 


يضغط على الشرايين التي تخذي الرأس» ما يحرم المادة الرمادية في 
المخ من أهم عنصر بالنسبة إليها: الأوكسيجين. يُفترض أن تستعيد 
تركيزك إذا جلست على كرسي مريح» ما يساعدك في إغہاء أعالك 
الاك 

المنفعة الأساسية: تتدفق كمية إضافية من الدم إلى الرأس»ء 
ما يزيد براعتك في الحسابات ويخفض احتال أن تصبح أحدب 
الظهر. 

3 تناول برغر صحیاً 

سواء كنت شخصا تقليدياً أم عصرياء تبقى الشهية دافعاً 
قوياً لا يمكن مقاومته. لذا يصعب إنهاء ملفات أو تقارير العمل 
إذا كنت لا تسمع إلا صوت معدتك التي تطالبك بالطعام! املا 
معدتك في وقت الاستراحة بتناول برغر صحي. بحتوي لحم 
ا لخروف على نسبة كبيرة من الحديد والقيتامين 12ء ومن المحروف 
أن اتا مى دار الخ ت ن عل ال ك ولا 
الذهني. بحتوي صفار البيض على مادة الكولين المسؤولة عن 
الوظيفة المعرفية. بمحمي بحض آنواع الخضار من آثار الضغط 
النفضسي المؤكيدة. إجمع هذه المقادير كلها في رغيف خبز واستفد 
من منافعها. إنه طعام مفيد للدماع. 

المنفعة الأساسية: يغذي هذاالنوع من الطعام الدماغ 
ويضاعف القدرة على التركيز. 


ا 
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4 استهلك الكرياتين 

من المفيد استهلاك بروتين خفوق أو سائل من اختيارك 
بعد الذهاب إلى النادي الرياضى» على أن بحتوي على مادة 
الكرياتين. أظهرت دراسة جديدة أن هذا العنصر الطبيعى يودي 
دور حيوياً في تعزيز الوظائف الدماغيةء ما يعني أن استهلاك كمية 
كرياتين إضافية بحسن مستوى التركيز والقدرة على تحليل الوقائع 
والأرقام. يعطي تناول مكملات الكرياتين دفعاً ملحوظا لقَوّة 
الدماغ. فهي تعزز طاقة الدماغ للقيام بأعمال على الحاسوب 
وتحسشن القدرات الذهنية عموماً . حتوي الكبسولات على نسبة 
کنات اکر من تاك اوخو دة ی أ ى ددر ارد الالء ساعد 
تنا وها مع القيام بتهارين في موعد الخداء على تعزيز قوة الدماع بقدر 
ما تتعزز قوة العضلات . 

المنفعة الأساسية: تمرين عضلات الدماغ وتوفير دافع 
إضاقي للذهاب إلى النادي الرياضی . 

5 نم جیدا ۰ 

خبر مدهش للكسالى: النوم يزيد معدل الذكاء! ! وجدت 
الدراسات أن النوم يعزز القدرة على استرجاع الذكريات التي 
تعلّمناها أخيرآء حتى لو ضيفت معلومات جديدة إلى تلك 
الذكريات لاحقا. تظهر هذه النتائح أن النوم لا بحفظ الذكريات 
فعحسب» بل يؤدى دورا فاعلاً في تقوية الذاكرة. وجد العلماء في 
جامعة ستانفورد أن النوم على وسادة مريحة قد يخفف من 
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اضطر ابات التتفس التي تۆدی بدورها إإإ اضطراب ساعات النوم 
الثيانفى» ما يعنى أن الوسادة المريحة ستجعلك تنام نوما هنيئا بى 
يكفي للشعور بذكاء أكبر في اليوم التالي. 

المنفعة الأساسية: لا اضطرابات في النوم بعد اليوم! إنه 
سبب و جيه لترلك مشاغل العمل للصباح التالي. 
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ج مارات ذهنية ج 


مهارات التقكر والذكاء 
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مھار ات دهة 
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مارات ذهنية 


وار ای واا وال 

تستەخدم أداة العقل والة E N E‏ 
وسائل لقبول فكرة Ey‏ اا 
ا 

PES IER E EET 
استحساناً كبيرا أو حتى قبولاً من قبل الناس» لذا إذا أردت إقناع‎ 
CE I CC E 

e 

يعر العقل عن الإإأدراك و المنطق» اوک 

قناع الآخرين من خلال المناقشات المنطقيةء وتعرّف على الطريةة 
لتي يفكرون اء وإلى آي درجة يعتمدون على المنطق في حياعهم؟ 
و ما هي آهدافهم؟ ؟ وكيف ستؤثر عليهم الفكرة؟. 

أيضاً أسأل نفسك» هل فكرتك منطقية و عقلانية؟ ما هي 
الفوائد التي ستعود ا على الناس؟ ما هي آلية تنفيذ فكرتك ؟ و 
فاه ألا اجات الادة و الافرادواله ارات و رهام 
الاحتياجات اللازمة لفكرتك؟ و كم من الوقت تحتاج لتنفيذها؟ 

اوو د د ا ا 
وذكي» أدرس الفكرة بتمعن ومنطق» هل ستسخر أموالك لتنفيذ 
هذه المكرة؟ 

احرص على أن تضع خطة منطقية للمشروع تبين ما يجب 
فعله» ومن يستطيع فعله» ومتى» والمدة التي تحتاجها. 
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يعبر القلب عن العاطفة والمشاعر والأحاسيس؛ فکر کیف 
يمكنك استغلال المشاعر لإنجاح فكرتك» اسأل نقفسك بعض 
الأسئلة مثلاً: هل الآشخاص الذين تحاول إقناعهم بفكرتك 
عاطفيون؟ هل يظهرون مشاعرهم آم لا؟ مسا هي المشاعر التي 
يظهرونها بشكل أكبر؟ ما الذي يثير عاطفتهم و ها 

ما هى ألجحوانب العاطفية في فكرتك؟ كيف عحفز المشاعر؟ 
کف تؤثر على مشاعر الناس عندما يتلقونہا؟ ما هى الكلےات 
المستخدمة في توضيح فكرتك؟ وكيف يمكنك جعل هذه الكليات 
عاطفية و مؤثرة في المشاعر؟ [ 

N E 
عاطفي؟ كيف تظهر عاطفتك؟ هل تتحمس عندما تتكلم عن‎ 
فكرتك؟ ما الذي يشير عاطفتك؟ كيف تسل نفسك؟ ما هي‎ 
الأفكار التي ترى أنها تستحق الدفاع عنها بكل قوتك؟ ماهو‎ 
مقدار العاطفة الذي تنوي أن تدعم به فكرتك؟‎ 

احرص عل آن تخلق رسائل عاطفية تظهر التزامك 
وحماسك للفكرةء وأنك لن تستسلم للرفض. 

استخدام حركة اليدين 

تعر اليدان عن التنفيذ العملي والتطبيقي؛ فک فت 
يمكنك استخدام هذه المؤثرات الحركية لإيصال فكرتك للأفراد. 
بعبارة أخرى هل اللذين تحاول إيصال فكرتك هم هم أفراد 
عملیین؟ ما مدى اهتمامهم بالمؤثرات الحركية؟ هل يتحقزون أكثر 
من خلال مشاركتهم العملية في تطبيق الفكرة؟ هل محبون إنجاز 
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مهامهم بأنفسهم "غير اتكاليين"؟ ما الذي سيجعلهم يقتنعون 
بفکر تك ؟ 

هل تستطيع إنشاء عرض حي للفكرة؟ كيف يمكنك 
i r a A‏ 
کیف یمکن أن يساهموا عملا فی القكرة ؟ هل آنت عملى؟ هل 
توقفت عند التفكير في الفكرة أم طورتا؟ كيف يمكنك أن تركز 
على الحانب العملي أكثر؟ 

احرص على أن تآتي بأدلة عملية تبت نجاح فكرتك» 
والتي تبين أنك شخص عملي و مفكر 

فكر كيف ججمع بين العوامل الثلاث (عقل» »قلب»یيدین ) : 

فكر في تسلسل العقل والقلب واليدين. هل جب أن 
تعمل جيعاً على تحقيق الفكرة و تجربتها لإدراك نجاحها؟ هل يجب 
أن تشير وتحفز الآخحرين لفكرتك أولا؟ أو أنك يجب أن تبداً 
بمناقشة منطقية لتبحث في مشاكلهم وتوضح كيف أن فكرتك 
ستحل هذه المشاكل؟ 

اعمل على وضع تسلسل فعّال للعملية» اببحث عن أفضل 

يقة لدمج الحقل والقلب و اليدين على مر الزمن وذلك لخلق 

ججحموعة مقنعة وفعالة فى التفكبر الحيد. 

مثال: 

فيا يلي مثال على جمع العوامل معا: 

اخحترعت طريقة جديدة لقفل الأبواب باستخدام المسح 
البیو میترکی ٤۲۴8|٤٥‏ 8|0 أو البصمة .. 


C9 
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العقل: يمكن القفل بدون استخدام اليدين» ويمكن 
استخدامه عند فشل الطرق الأخحرى» ويتميز بتكلفته الاإأنتاجية 
البسيطة وسعر البيع الخالي. 

الملب : يسهل استخدام المعاقين له» ويجعل بيتك أكثر 
اتتا 
اليدان: إليك نموذج تجريبي للمساعدة» كا تجد التعليمات 
في دليل الاستخدام. 

الخلاصة:تستخدم طريقة العقل والقلب واليدين للحاثير 
عل ااانه ثة أنظمة عحفزة لدى غختلف الأشخاص. . حیٿث يمضل 
البعضصس الطر ية المنطقة» ب ریمضل الآخحر الطريقة ةه العأاطفية»› واا 
من يفضل الطريقة العماية. و كل الآدوات الثلاث توؤثر على 
الجميع إلى حدما . وعتدما يرغم المبتكر نفسه على التفكير في 
النواحي الثلاث مجتمعة» يتسنى له رؤية الموضوع من نواحيه 
الثلاث ولا ينبحصر بالحانب المفضل لديه فقط و هذا الأسلوب 


يعزز الفرص ي إقناع الناس والتأآثير عليهم بشكل أكبر كي يتقبلوا 
الأفكار. 
7 
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مهاسات دهي 


مهارة الكتابة الذهنية 

ا أبداء | EO E‏ 
العصف الذهني» وعند ما يكون كل فرد منهم لديه مشاكل غتلفة 
ويبحثون عن حلول. 

کزلك Se‏ هذه إلأداة مح المجمو عات الكبيرة. 

جهز أوراقاء وحذد مساحة لصياغة المشكلة وتعريفها يي 
على | لصفحةء وصمَّم جدولاأً عل شكل مستطيلات لتدوين 
SS EY FE ei‏ 
SS‏ 

وإذا تفرد آحد الأشخاص بفكرة معينة فيمكنه كتابة 
O OIA E EPR‏ 
ا ا الاخ أفكاره القترحة عليها عليها. ويمڪن 
إتیا 


AA 
أريعة أو خسة أفكار).‎ 
يضيف كل شخص العدد الذي يريده من الأّفكار.‎ 
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اا 


مهارات ذهيية 

تکورن الأفكار الأول عادة مبتکرة ونسهم ف فيز الأفكار 
اللاحقهة. 

و عا ادل اوران ب الا اض ارا 
أفكارهم مستخدمين الأفكار المدونة سابقا كحافز هم. 
وهكذا حتى تتم تعبشة الصفحة الاولى لكل فرد (جميع 
أوراق المجموعة)ء وهنا حيث تستطيع التوقف عن تدوين أو 
إضافة أوراق أخحرى والاستمرار في ذلك. 

الخلاصة: 

تساهم الكتابة الذهنية في تسريع عملية حصد الأفكار 

وګمیزر ها والحصول عل الافکار إلحديدة» وكذلك تعطی اللحال 
للأشخاص النغلقين للإبداء آرائهم وأفكارهم دونا حاجة لنافسة 
الاخحرين لسعاعهم. 
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مهاسأت ذهية 

استراتيجية العصف الذهني 

تعد استراتيجية الصف الذهنى من ا امات 
التدريب الجمعي الفاعلة في تطوير الإبداع عند الطلبةء كذلك اها 
شائعة الاستخدام في الدوائر الأكاديمية والتربوية والصناعية 
والأمنية وغبرها. 

وتتضمن هذه الاستراتيجية إنتاح معلومات جديدة تتميز 
بالأصالة مع التركيز على نوع الأفكار EN‏ التي تتصف 
SN ss‏ 

وهناك أربعة قوانين رئيسة حكم تنفيذ عملية العحصف 
الذهني وهي : 

استبعاد النقد للأفكار: لأن الطلبة عندما يواجّهون بالنقد 
سوف تكون مشاركتهم بالأفكار الغريبة قليلةء ويتجنبون المخامرة 
في طرحهاء كذلك من المهم التأكيد على عدم النقد بجميع أنواعه 

(اللفظي» وغير اللفظى» نبرة الصوت» والأسثلة الناقدة). 

تشجيع الدوران الس : فكلا كانت الأفكار أكثر غرابة 
کانت آفضل» لأنها قد تفتح آفاقا جديدة» فمن السهل أيضاً تطوير 
الفكرة الخريبة إلى فكرة عملية أكشرء وتطوير الفكرة العملية إلى 
فكرةَ 2 و 

في الأفكار مطلوب: إن العدد الكبير من الأفكار 

- إمجاد آفكار إبداعية - تؤدي إلى أفضل الحلول‎ a 
أو العادية التي‎ a کا من المهم‎ 


ا 0 نعیی إنتاج الأفكار | 
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مارات ذهنية کڪ ج 


الربط بين الأفكار وتطويرها: لا بد من التشجيع على 
عملية الربط بين الأفكار المخداخحلة؛ ليتم تطويرها وتركيب الأفكار 
وتبديلهاء وذلك من أجل الاإنتاح الأفضل. 

هناك بعض الأسس التي يجب الاهتام اء لضان تحقيسق 
فاعلية هذه الأساليب والبرامح في تحفيز الاإبداع ومنها: التزام 
الأفراد المهتمين بالتدريب» وتقدير مدى ملاءمة البرنامح 
لحاجام»ء وتحديد أهداف واضحة قابلة للقياس في خهاية البرنامجح» 
وتحديد حكات نجاح البرنامح على مستوى الأفراد والمجموعة. 
يمكن استخدام العحصف الذهني في مجالات مثشل: التعليم» 
والتكنولو جياء والبيئةء ولطبيعةء والصحة. والعلاقات بين الأفراد 
والمجموعات) وغيرها. 

التفكير الابتحاري ومهارات التفكير الاستراتيجي : 

يسهم التفكير الابتكاري بقدر كبير في تنمية الأفكار 
ا لجديدة وتحليلها والاختيار من بينهاء وإتام عمليات التحليل 
البيئي الخارجي والداخلي وإضافة إلى ذلك فالابتكار أو الإبداع 
ساعد ارال وات هوه فع دور و ات عل ن 
ا ا کن ن ی 
الابتڪاري والاستراتيجي : 

أو لا : التفكير الابتكاري : 

مع تعدد التعريفات والمفاهيم التي توضح معنى الابتكار 
أو الإبداع إلا أها تدور جميعا حول التوصل إلى فكرة وممارسة 
جديدة أو مزج بين عناصر موجودة بطرق عصرية لمواكبة 


اللاحتياجحات احديثة . 
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- 
التفكير الابتكاري ر ادغ ع 
ا ن باکر O E N‏ 
ER E EEE‏ ة كاستجابة لمشكلة أو موقف مثر “ 
ويلاحظ من هذا التعريف أنه اشتمل على مكونات أربعة 
أساسية لعملية الابتكار هي : 
- الطلاقة الفكرية : وتتمثل القدرة على استدعاء آأکر 
عدد من الأفكار Cd CO a‏ 
CET‏ ما قورنت عملية الاستدعاء هذه بالاأنواع الأخرى 
EN‏ التلقا: ا ر ا غ إنتساح 
ات تتسم بالتنوع في الاتجاهات ر إمكانية التحول إلى آأخحر 
مع استخدام جحموعة متعددة من الاستراتيجيات ومراعاة الحلول 
غر التقلد النأادرة الحدوث . 
3 - الأصالة : وتمثل القدرة على إنتاج آفكار جديدة عن ما 
e a‏ ا Ry‏ 
کار رقم E E Se‏ 
رة غل التداعي البعيد : وتتمتل فى مدى القدرة 
عل اساج استجابات عمق الار بعيدة کل البعد عم تالفه 
المعجموعة التي ينتمسي ليها المفكر فيصبح قادرا عل جاوز 
المعحو أ ت التسعة سين RT‏ المرنة وبين القدرة على الات ر 
والابداع . 
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الإأبداعية ما يلي : 


1- اللاستعداد لتقليل وامتصاص عخاطر مرءوسيهم : 
فالحدیرنن ¿ الذين يشجعون الا بتكار يسمحون لمرءوسيهم بقدر من 
الحرية تمكنهم من متابعة أفكارهم وتعد الأخطاء هي تكلفة هذه 
اا ا 

- الاستعداد لتبني الأفكار غير المدروسة س ا 
O SOMMER Sa‏ 
غير مدروسة جيدا وذلك لتشجيع المرؤوس على المضي قدما 
ودراسة نواحي النقص فيها للاستک ]طا . 

- اللاستعداد لتجاهل سياسات المنظمة : يسعى المديرون 
الابتحكاريون إلى التمسك بالقواعد والسياسات اللعمول ہا داخحل 
منظاعهم » ومع ذلك فإغهم يكونون أكثر استعدادا بالقواعد 
والسياسات المعمول بها داخحل منظماعہم ومع ذلك فإم يكونون 
آكثر استعدادا لتجاهل تلك القواعد أو السياسات إذاآدركواآن 
السلوك الابتكاري سوف يصل بهم إلى نتائح وعوائد أفضل . 

4- القدرة على إصدار قرارات سريعة : يتهم القادة الكية 
عحتضنون الابتکار باحتفاظهم بالسجلات والمستندات الدققة 
والكافية ما يجعلهم يدركون جيدآً أن الأفكار المطروحة عليهم 
تستحق أن يتبنوها هذا بجانب ارتفاع معدل الشجاعة لديم تما 
يدفعهم لاتخاذ القرارات بسرعة ودقة . 
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5 ارتفاع مهارات الانصات الفعال : يتسم القادة. ٠‏ 
البيانات والمعلومات والاآراء والمقترحات عا يحفزهم على إتاحة 

6- عدم تصيد أخحطاء المرؤوس أو التشهير به : يعمل 
المدير في هذا الصدد على الوصول إلى مستقبل أفضل والسعى الجحاد 
لححقيق الأهداف المخطط ها وهذا يتسم سلوكه بعدم التمساك 
بهم تجنبا للأثر السلبي المترتب على ذلك بل ينطلق ذهنه مباشر ة 
التاثر السيئ على نفوس مرؤسيهم . 

7- الابتعاد عن الحقد وتفضيل المصلحة العامة : عادة 
يتجاهل القائد الذي يشجع الابتكار إلى نبذالحقد و جاهل 
الصلحة العامة . 
وتحليلها بالتعمق والنظرة الثاقبة ولذا نجد آنه في سلو كه الابتكاري 
لتشخيص المشكلات واتخاذ الققرارات يمر بعدة مراحل يمكن 
ذكرها على النحو الال : 
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مهاسرات ذهنية = 


1 - التهيو والاستعداد النفضسى لأعال الفكر . 

ر - ملاحظة وجود صعو بات أو سلبيات معينة . 

وال ال ا 

4- تركيز الجهود المتاحة وتنظيم عملية الاستعادة منها . 

5 - تحليل المشكلة إلى عواملها المختلفة والتفكر الحعمق 
فيها . 

6- حع البيانات والمعلومات المتاحة المساعدة قي إجراء 
عمليات التقكر . 

7- وضع حلول كثيرة ومتنوعة وأصيلة وملائمة . 

8- ليل نقدي موضوعي للحلول المقترحة . 

9- احتيار آحد الحلول والتركيز عليه 

0 - التحقق من الحل . 

1 - تنفيذ الحل وإيضاح التتائج المترتبة عليه . 

2 - إظهار قيمة العمل للآخرين 

المتابعة والتقويم المستمر 
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هو أبسط مهارات التفكير»ء وهو القدرة على تخزين 
المحلومات في الذاكرة واسترجاعها عند الحاجة إليهاء وتعتمد تنمية 
هذه الهارة على تسجيل المادة المققروءة وتحديد الاأفكار الرئيسة 
والأفكار الفرعية» ثم تصفح رؤوس الموضوعات للمادة المقروءة 
ثم تلخيص الاأفكار التي اشتملت عليهاء > ثم نطرح على أنقستا 
أسئلة دف تحديد ما استوعبناه من معلومات. 

2- التخيّل : 

هو إطلاق العنان للأفكار دون النظر إلى الارتیاطات 
المنطقية آو الواقعية أو الالتزامات» وهو من المستويات العلا 
للحٍبداع» وعن طريقه د يتم الوصول إلى نظرية جديدة أو اكتشاف 
ا ر 

يتطلب التدريب على مهارة التخيل: القدرة على إبداع 
الأفكارء والتحلي بالمقدرة على التخيل العلمي» والتحل بالمرونة 
ثم استخدام الخيال والصور والحواس ا و 

- الذكاأء: 

هو القدرة على التكيف بنجاح مع ما يستجد قي الحياة من 
مواحف وعلافات. 

وللذكاء آنواع؛ منها: 

- الذكاء الميكانيكي: الذي يتمثل في القدرة على التعامل 
مع الأشياء E‏ 
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مهاراتمية لے 


- والدكاء اللا جتاعي: الذي يتمثل ي القدرة على الاتصال 

- والذكاء المجرد: الذي يتمثل في القدرة على التعامل مع 
الرموز والمماهيم والعلافات . 

4ي 

مهارة التقدير الصحيح من أهم مهارات التفكير» وهي 
الحكم على الأفكار اال أو التشاطات وتنميتهامن جهة 
القدر أو القيمة أو النوع. ومن خلاها نتعلم كيف نطلق الأحكام 
عل الافکار اعت ادا على معایير عحددة عا يۆدي إل الثناء عل المكرة 
إلى مسلمات ثابتة يدافع عنها بقوة. 

وتتطلب مهارة التقدير: 

- القدرة على الاختيار وتوضيح أسبابه. 

- والقدرة على إبداء الرآي. 

- والقدرة على ذكر حصائص الفكرة. 

- والقدرة على الموازنة بين الأفكار المختلفة. 

5- الحخطلط : 

هو تصور الخطوات التي تقود إلى هدف ماموضوع من 
قبل › وهذا يساعد على إنجاز المهے|ات. وينبه على أهمية التنظيمء 

ا ا 

- قدرة على توقع النتائجح. 
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مهاسأت ذهية 

E ES E RR TE Cl 

- وفدرة على التنظيم. 

ولتحقيق التعخطيط اليد لا بد من تحديد المهدف بدقة. 
وتوضيح ما هو منجز وما هو غير منجزء وتحديد المواد اللازمة 
لإانجاز المشروع» وتحديد الصعوبات التي يمكن أن تعوق إنجاز 

6- اتخاذ القرار: 

وتكتسب هذه المهارة من خلال: 
المتنوعة. 
القرارات. ۰ 


7- الوقناع: 

و لہ ألمهارة من خاال: 

- التدريب عل مناقشة الآراءء والطلاقة في الحديث 
والحوار. 

س والتدریب عل استخلاصس النتائح. 

- والتدريب على استخدام الأساليب المنطقية. 
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اا ا 


- والتدريب على عناصر العرض في شرح الأفكار 
الر تبه 

- وتقويم المعلومات الواردة في عناصر العرض من حيث 
ENTE‏ 
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ENE 
مهارة‌التفكر الفعال‎ 


تعتمد مهارة التفكر الفعال على ثلاث عناصر رئيسية 
هي : المنطق والتفكير الحوانبي والحدس. 

نطق : 

لمنطق يعني التفكير السليم» وباستخدام المنطق ستصل إلى 
مرحلة مثالية تكون فيها قوة مسيطرة تزيل كل العوائق التي 
تواجهك. إلا أن المنطق وحده لا يكفي. فهو لا يسعفك في حال 
وجود الكثير من الأمور المجهولة. 

إن الشخصس العاقل دا بتقصی اخحقائی الو كدة ومنها 
يتابع حتى يصل إلى نتائج مؤكدة.  ٠‏ 

إن النظر إلى مجموعة الأحداث الممكنة يؤدي إلى توقع 
الا تئج التي قد تنجم عنهاء وهذا يساعد على إنتاج خحطط معقولة 
للتعاا مح ا اللاحت الات والروابط الا شت 
نتىجة ) (روارط واحت الات E‏ نتحة). 

أل استخدام ۾ المنطق يعلمنا بأن أفضل الخطط الموضوعة 
يمكن ن تتعطل» ولذلك يجب أن تستعد في تفكيرك لكل طارئ. 

التقكبر الخحوانبى 

نستخدم في التقكير الجوانبي آساليب متنوعةء وذلك من 
أجل تحدي الأفكار الواردة (التي تطرأ على الخاطر) حتى نصل إل 
a‏ 

يعتبر التعحفيز أحد أساليب التفكير الجوانبي» و يعتمد على 

ورا ر ا التي تؤدي إلى استشارة أفكار عملية 
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مارات فة ك 


من آسالیب التفکر الحوانیی أن تسعى لاإ ججاد تناظر بين 
EE‏ 

إذا تم إخبارك بان هناك فكرة مستحيلة أو لن تحصل. 
فضاعف جهو دك وفكر ملا حتى ترى أن هذه الفكرة ها قيمة. 
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NEE a 
مهارة‌الذكاء الایقاعی‎ 

lC e 
الصوت» ويعتبر من أوائل أنواع الذكاء ظهورا لدى الإإنسان» وإن‎ 
أصحاب هذا النوع من الذكاء لديم القدرة على تحويل النصوص‎ 
والعبارات إلى ترنيات وإيقاعات.‎ 

حين يمكنك وضع تصور موسيقي للأصوات من حولك 
مثل تخريد الطيور او صوت القطار وهو يسر على الخط الحديدي 
فهذا ر يعني أنك تملك هذه المهارة» ك نك تستطيع إدراك أعمق 
وات ات ا قا عط قات 

يدقق أصحاب هذا النوع من الذكاء على نبرة الصوت 
أئناء سرد القصةء و لا يعبرون اهتاما للصورة»ء مثال على ذلك: إذا 
كان هناك وصف للعاصفة في الققصة فأنهم يتوقفون ويحاولون 
الاستاع لصوت تلك العاصفة. 

هذا وظلت الموسيقى تئل الوسيلة الرئيسية لنقل ثقافات 
الشعوب من جيل لآخر. فقبل ظهور الكتب كوسيلة لحفظ المحرفة 
كان الناس جختزنون معارفهم داخحل عقوهم» حيث يقوم الكبار في 
aN eB N E‏ 
الأشعار إلى أبنائهم الذين بدورهم يختزنون تلك المعرفة داخحل 
عقوهم أيضا ين توصيلها إلى الجيل الذي يليهم. وكأن هذا يعني 
عملية التتخزين والنقل لعشرات الآلاف من المعلومات مثل (حفظ 
آس|ء السلالات» وأنواع النباتات» ووسائل العلاج» والتاريخ 


الط الفا 
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هل ل إحدی هذه الصفات ؟ 
E LS‏ 


CESS PL I E ED 
تقلدها.‎ 
حب إصدار أصوات مو سيشيه 4 باستىخدام ا عضاء دی‎ 
(إلدندنة. التصميق»› تقر الأصابع).‎ 
تتذكر الآحداث عن طريق ربطها بترنيمات معينة.‎ 
في آي المهن والأعال يبدع صاحب مهارة الذكاء‎ 
اليقاعي؟‎ 
. ملسن‎ E مرتل»‎ 
معد تسجصلات صو تية.‎ 
أخحصائي مؤثرات صوتية للأفلام.‎ 
مهندس صوت (لاستوديوهات التسجيا ل والاأفلام‎ 
والإأذاعة التلمزيون والعروض أاخية).‎ 
REN EEE صوت لافلام الغيديو‎ 
ادا الذدكاء الاايقاعى مهہ؟‎ 
ER Nag | اعد نی الاچ روا تذڭ‎ 
E E RT 
عند صتعكڭ للإيقاع فإنك تحقق أكثر مما تتوقع.‎ 
حل مشکلات) تكکولن‎ A E فانک تقکر› دعر عن‎ 
صدافات) تنه بي علاقاتك مع الآخحرين وتشر كهم في جزء هام مسن‎ 


E 
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مارات ذهنية 


او ادات لتطوير الذكاء الإإيقاعى : 

الاستياع الحيد لإيقاعات الأصوات. 

-التفكير قي نوع الإأحساس الذي تمتحه لك هذه 
ال وات 

SSE 

مستجیباء مسترخیاء خحیاليا). 

- طريقة انسجام اللات مع الإيقاع الملصاحب ها (هل 

يعكس الإيقاع قصة معينه). 

- (هل یذکر الإیقاع بآناشید آخری). 

إن النشيد الجاعى يمنحك إ-حساسا جيلا أيضا. حيث أنه 
يمثل نوعا من المشاركة في المشاعر من خلال الإيقاع»وهذا يجعل 
اللحن أآكثر عمقا كا أن مشاركة الآخحرين في النشيد يقوي 
علاقتك معهمء ويمنحك حسا اجتاعیا یلا > سواء كان ذلك مع 
آفر اد غائاات او مح أصدقائك في الاأذاعة المدرسية الصباحية. 

حاول أن تجد إيقاعا جذاباً فى الأصوات از عجة الصادره 
عن مواقع البناء أو صوت غسالة الملاإبس» فمثلاً قد يوحي لك 
ج ف العا او حجرت وط ل ار اا ته فة 
معينة. 

قد تسمع أصوات موسيقية داخحل عقلك أكثر مما تسمعه 
من حولك» فهل يمكنك إخراج تلك النخمات والإيقاعات التي 
تتردد داحل عقلك إلى حيز الوجود؟ و هل يمكن أن حول تلك 
الات ا ا ت و 
الإيقاعات التي يضح با عقلك» فليس من المهم كيف تبدأ تأليف 
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مهاسس|ت ذهنية > 
اللحن» فيمكنك ارتجال وتجريب أية نغات لتصل إلى مايروقك 
من لحن . 

ارسم و لون ما تسمعه من أاصوات وإيقاع ونخم» فقد 
تو حى لك الأصوات واللاإيقاعات ببعض الصور أو قد ترى فيها 
تدفقا للألوان آو الأشكال» وبالتالي يمكنك استخدام الموسيقى 
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مهار ةالذكاء الشخص *الداخحل 


يعرف الذكاء الشخصى بأانه قدرة الفرد على إدراك مشاعره 
الداخحلية ووعيه بنطاق انفعالاته والقدرة عل إدراك الفروق 
الموجودة بين هذه الانفعحالات ٠‏ و تمييزها لاستخدامها کو مله 
للفهم والإرشاد. کا اح و ا م ال ا ي 
بقدرته علل حفيز ذاته و تشجيع نفسه ويتخذ قراراته بثقة 
واقتناع»أيضا فإنه حب الاأستقلالية كشرا والتميز المنفرد. 


هل تعتلك إحدى هذه الصفات؟ 

هل تفضل العمل الفردي على العمل الجاعي.و هل أنت 
مستقل ف تفكىرك ؟ 

is E SS E 

هل د تستمتع بحتابة يومياتك ؟ 

LSa RS 
+ قوية‎ 

غل ل راء واف مات اع ر ن ا 
بمهارة الاستماع الحيد؟ 

هل تتامل الو جود (الكون والطبيعة والمجتمع والنفس)؟. 

هل تقدم الحلول الشاملة للمشاكلء تقدر الوقت 
E E‏ 
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مهار!ت ذهنية ی 


ف اى الق وال غ eT‏ صا حب مهارة الدكاء 


مرشد طلا بي ار ی 
رجل أعال 


)ادا الد كاء اي مهم؟ 
بإامکانك ادام أل ستفادة والتعلم من | ولاک 


IESE ER,‏ وبالتالي تستطيع تحديد نقاط الققوة 
واا [ 

E E OE RE O تستطيح‎ 
اتك الاضة.‎ 

تستطيع فهم مشاعر ك وبالتالي التعبير عنها بطريقة 

[إرشادات لتطوير إلذكاأء الشخصي : 

ایال اه ال ل اک ھا و کي ر 
عدد من الإإجابات. ضع قائمة با تحب وما تكره»و اجعل إجابتشك 
أكثر تفصياا. 

RET ملصقات عليها صور وعبار‎ e 

قائمة الآشیاء التى قمت بأدائها بشكل جيد. وقائمة 

ارق اا د د اها کل افضل. 

خيدة داق ا اة وال دة اا ةل قيا ي 
راجعها عند انتهاء المدة الزمنية المحددة»ء وقيم نمسك بناء على ما 
E‏ 
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مهاسرات د هنية 
تو ضيحيه إليها. 
لف ۰ 
هناك كتب كثيرة تساعدك على أن تكتشف نفسك» وتتعلم 
TR NT El‏ 
ر 
لامور شدای اول ن تکتب بومياتك" 
مل : 
-اختراعات (فكرة بداخحلك وها إل اخحتراع). 
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www.1ibtesama.cormn/ vb 
متنديات محله الإبتسامه‎ 
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او ةالدکاء المنطفى #الرياضیى 


الد کاء | المنعلقي ا ا 
هذا النوع من الذكاء هو أول ما يتبادر إلى ذهنك عندما 
نسمع كلمة ذكاء أنه أهم e a‏ 
من ال e a E‏ افك لتفكر المحروفة: 
مشل (إصد ار الا حکام» ¢ والتجريد» واش ع وإ ستنتاجح› 
و الہ يم ءواستخدام القواعد في تفسير مواقف جديدة والقدر: 
على إدراك العلاقات المعقدة بين e‏ لنتحائح) وغيرهامن 
العمليات النطقية. و إن ااا ( المنطقي / الرياضيات) لا يحتاح 
إلى قفدرات عالية ف التعبرر اللفظى عادة. 
هل تمتلك إحدى هذه الصفات؟ 
هل حب اللوم 
الأشياء من حرلاف؟ 
هل أنت قادر على تصنيف الأشياء FEK‏ 
Oy‏ 
J a‏ 


ا میز ER.‏ 
ا IEE:‏ لحاب أو EET‏ ای ا استخدام 
مهارة المنطق؟ . 
E E EC E CE‏ 


E 
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فی آي المهن ا يبدع صاحب الذكاء المنطقي؟ 

اا ا 

کک ب آ۱ وت 

محلل مان as‏ 

حبر في الأسواق المالية (البورصة). 

ee‏ دة علمية (الرياضيات -الكيمياء-الفيزياء). 

لاذ الذكاء المنطقي 

ا ن چات (الحساب» العلومء 
مهارات ا لحاسب الآلي). 
يع اكتشاف و فهم العام من حولك من خلال طرح 

أسثلة حول | e gre E‏ 
التعددة كملا حظة الأسباب و التعاء ET OEE REWE‏ 
فعل). . ومن تم وو علاقات مغل (لاذا أدى السبب إلى النتيجة). 

ارشادات لہ بر الد كاء المخطقي : 

اخحتر الألعاب المبنية على إستراتجية ومنطق معين مثشل: 
الشطرنح و الدمينواء إن مثل هذه الألعاب تعتمد بشكل كبير على 

زب کا م وغل ھم کر کات للام ا 

تابع البرامج التلفزيونية والتي تعرض غتوى علمي في 
جالات علمية كالكيمياء و الفيزياء وغلوم الأرض» وتعلم الزيد 
قي العلوم والرياضيات من الكتب واستعحن ٠‏ بالمعلمين وا لاهل. 

فل من استخدام الآلة الحاسىة وقم بالعمليات اخحسابية 


ب 


ذهنياء فإدا و حدت آنلك تستطيع إجراء تلك العمليات بسهولة 
يمكنك الاتتقال إلى عمليات آكثر تعقدا. 
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www.1ibtesama.cormn/ vb 
متنديات محله الإبتسامه‎ 
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مهار ات ذ هة 


وار ا ETT‏ ر 
a e‏ 

سى يماي من شمف أي بريد لقوية رة لصوا 
افشضل التائ الطلزپ منك و شت جاع هدة و 
ا 
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مهاسرات ذهنية کڪ 


e 

- ملمس الرخام 

- ملمس الثياب القطنية 
- ملمس سطح بارد 
4- التخيل الحسي - شم 
- رائحة السمك المقل 
- رائحة الخبز الطازج 
- رائحة الببخور 

- رأائحة الرعحان 

5 التخيل الحسى - تذوق 
- طعم الشاي 

- طعم البطاطا المشوية 


6- التخيل الصوري الح ر كي 
a ST‏ 
- شهاب ترق يي اضواء 

- تقطيع فاكهتك المفضلة 

- تيل نفسك تغارس رياضتك المفضلة 
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) مامات ذ هني 


میارات لخم القکر التاقد؟ 

العقل من أجل النعم التي وهبها الله تعالى للإتسان 

هذه هى مكانة العقل » وهذه هى منزلة العقلاء » وكفى 
بالعقل منزلة أنه مناط التكليف » وبه كرّم الله تعالى الإإنسان على 

من هنا نحن المعلمون مطاليون أن ندرب عقولناء وعقول 
أطفالنا على التفكر الذي هو وظيفة العقل » ومهمته » وعمله» 
وهناك العديد من آنواع التفكير » وقد حصر العلماء سبعة منهاء 
ويطيب لي في هذا المقال أن أعرض تجربتي مع ججحموعة من المشرفين 
المحينين حديثا ي دائرة التربية والتعليم بوكالة الغخوث الدولية بغخزة 
> حيث طلب إلي أن أناقش معهم كيفية إعداد آنشطة منمية للتفكير 
الناقد » فتقدمت إليهم بالأمثلة التالية » ولا جاء دورهم - وهم من 
تخصصات ختلفة - قدموا أمثلة مبدعة آمل أن ينتفع بها طلابنا : 

كيفية إعداد أنشطة منمية للتفكر الناقد 

التفكير الناقد هو قدرة الفرد على إبداء الرآي المؤيد أو 
المحعارض في المواقف المختلفة » مع إبداء الأسباب المقنعة لكل رآي 
> ومن هذا التعريف اللإجرائي البسيط يمكن لكل فرد » أن يزاول 
هذا النمط من التفكير بصورة ذاتية » أو من خلال التفاعل مح 
الآخحرين » ويكفقى هنا أن يكون الواحدمتاصاحب رأي في 
الخانا اط وح وان ل عل رأ د ا ج وه 
الذين يفكرون تفكبراناقدا. 
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وحتى تتحصل على هذه القدرة - نحن ومعلمونا وطلابنا 
- بدرجة أفضل يمنا في هذا المقام أن نعرف آين يقع التفكير الناقد 
على السلم المعري عند بلوم ؟ 

لققدصنف بلوم مستويات التفكرر الإنسان إلى ستة 
E‏ 

ال وال و اطي ةو ال وال کي 
والتقويم › 

GES gS ON ea 
E يسبقه " ليل و ا ا ا‎ 
لمؤيد أو المعارض للموقف المحلل هو " تقويم "» من هنا نجد أن‎ 
التفكر الناقد هو من مستويات التفكر العليا ومحتل المستويرن‎ 
الرابع والسادس من مستويات بلوم‎ 

إذن يلزم کا اب فل اتن قد آن تیرب 
O a a‏ 
وهما مهارتا التحليل والتقويم : 

أو لا : مهارة التحليل 

تحرف هذه المهارة - فى جال التحليل المادي - عل آها 
تجزئة الكل إلى مكوناته » آما - في جال التحليل النوعي - فتعنى 
هذه المهارة من بين ما تحني : قيمة ووظيفة وعلاقة كل مكون 
بالنسبة لغبره من المكونات ٠‏ أو بالنسبة للكل الذي ينتمي إليه > 
وكذلك أو جه الشه »› والاختلاف بينها حيعا . 

ومشال على ذلك 

تحليل '"'الدراجة " 
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تھ الاه اديه 

مكونات الدراجة هي :ال قود والمقعد› والبدالتان» 
والعجلتان › . 

- من الناحية النوعية : استخدام الدراجة يودي إلى توفير 
في الطاقة » وححماية للبيئة من التلوث › وتحقق استقلالية الفرد . 

ثانيا : مهارة التقويم 

تیار ایا الاد رومن ربدا کے دل کرد 
أو حدث أو ظاهرة استنادا إلى معايير قائمة عل القياس أو 
الو صف . 

ومثال على ذلك : 

تقويم أداء راكب الدراجة » فإذا قطع مسافة ماقي زمن ما 
بها يتلاءم مع هدف ما » يقال أن راكب الدراجة ماهر » وهنا يستند 
التقويم إلى معايير قياسية » وإذا كان راكب الدراجة يجلس على 
كرسي الدراجة » ويتحرك بهمافي خحط مستقيم » ويراعي قواعد 
المرور » فهنا أيضا نقول أن راكب الدراجة ماهر » ولكن التقويم 
هنا يستند إلى معايير وصمية . 

. إن تعرف مهارت التحليل والتقويم يساعدنافي الحكم 
على مدى إتقاننا أو إتقان معلمينا أو طلابنا هذا التفكير > فالدقة فى 
التحليل كمياونوعياء والااستناد لمعايير التقويم القائمة على 
القياس آو الوصف هي آمور ضرورية للحكم على فعالية التفكير 
الناقدذ . 
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يقول ( جروان › 1997 ) : ' التفكر الناقد حكوم 
يقواعد المنطق » ويقود إلى نتاجات يمكن التنبؤ بها »ومن هدا 
الو صف للتفكر الناقد » يكون هذا التفكير تفكيرا تقاربياء لأنه 
يسعى إلى إعطاء حكم عحدد قي مواقف عحددة » وهو تفكير ححليلي 
لأنه يستند إلى قواعد المنطق التي تصل إلى النتائح من المقدمات ". 
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ا 

التقكر العميق والحاد 

مع انت نتشار استخدام أجهزة الكمبيوتر في القرن الواحد 
والحشرين» يتمكن البشر من استخدام التكنولوجيالتجاوز نوع 
العقلانية الذي تؤديه هذه الأجهزة لنوع التفكير الإبداعي والمئمر 
e‏ 

يتفق معظم المعلمون في رأعهم بان طلاہم غير ماهرين 

ني أنواع التفكير هذه التي يودون أن بيلغوها. ومحتوي الكتب 
المدرسية ومواد التدريس الأخحرى غالبا على أنشطة تتطلب 
مهارات منخفضة المستوى مثل الاسة جاع والاستذكار. ووک 
حر كه المقاييس الأكاديمية في العقد الأحير الاهتمام على تنمية 
مهارات التفكرر العليا خلال توقعات أكاديمية شديدة إلى حد 
كبير. ويمكن تجميع هذه الأنواع من المهارات في ثلاث فئات. 

التحليل : 

وق ودی ى 2 
التطابق والتشصنيف وتحليل الأخحطاء والتعميم والتحديد. 
وبالاانشغال في هذه العمليات» يمكن للمتعلمين استخدام ما 
يتعلمونه لتكوين وجهات نظر جديدة وابتكار طرق لاستخدام ما 
تعلموه ي مواقف جديدة. وعندمايستخدم الناس مهارات 
التحليل لتحديد صحة وقيمة جزء من المعلومات فهم بذلك 
ينشغلون في التفكير الناقد. وتمثل المناقشة نوعاآخحر من التحليل 
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وهي تعني تقديم الا دعاءات والدليل الذي يقنع الأخحرين بو حههة 
E‏ 

استخدام المعرفة : 

الهمدف من توفر المحرفة هو ا اما . ويفترضص E‏ 
العمليات التعليمية التقليدية أن يكون الطلاب في حاجة إلى قدر 
كبر من المعرفة لفعل آي شىء به. ولسوء الحظ. نادرًا ما يتجاوز 
الطلاب تعلم الحقائق وتراكم المزيد غا سما الفيلسوف القريد 
لورد وايتهيد "المعرفة الخاملة 

ويعد استخدام المعرفة أمرًا معا كما آنه يدعو إلى الإحباط 
ويمثشل جزءا من عملية التعليم. ويتيح التعليم المعتمد عل 
م و عات ا مكاي فارسة مه ارات الفك ي لابا 
واستخدام المعرفة. وتتضمن هذه الفئة عمليات اتخاذ القرار وحل 
المشكلات والبحث التجريبي والببحث. ويمثل اللإبداع نوعًاآخحر 

من التفكير المعقد ويتم وصفه غالبا بمثابة نوع حاص من حل 

E 

ما وراء المحرفة : 

يشر اللمصطلح SEE PL EEL‏ 
التفكير" إلى الحمليات العقلية التي تتحكم في طريقة تفكير الأفراد 
وها و اما ور اال د ا ا ا کا حاص ن اعاب 
اا اا م واف ا د د ب 
القرارات في| جخص الاستراتيجيات التي يتم استخدامها وطريقة 
استخدامها. وفي| يلى مكونات ما وراء المعرفة: الوعي والتخطيط 
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وتحديد الأهداف والمراقبة. ويتمكن الطلاب الذين لديهم وعي بم| 
وراء المعرفة من شرح الكيفية التي يتخذون با القرارات ويمكنهم 
تعديل الاستراتيجيات التي يستخدمونها عند فشلهم 

| لتفكہ تاس باستخدام البيانات : : 

ف القرن ا والعشرين» يتضمن استخدام البيانات ما 
يمو ف اضف الأرقام وآداء التحلياات اللإاحصائية. فهو يتطلب 
التفكرر المنطقي والإبداع والتعاون والتواصل. ويجب أن يتعلم 
الطلاب التقفكر باستىخدام كأافة أنواع الييانات بشكل مسؤول 
لاتخاذ القرارات الجيدة في حياعهم الشخصية وللمشاركة بالكامل 
فى مناقشات تتناول القضايا السياسية والاجتىاعية والبيئية فى الحاة 
لقص 


@ 
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مو اتد ہہ شته 


I 


www.1ibtesama.cormn/ vb 
متنديات محله الإبتسامه‎ 
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مهارة تفمصس الادوار 


إذا كانت لديك الرغبة في خحوض تجربة جديدة فإن أداة 
قمص تقمص الأدوار تساعدك في الخروج من دورة التفكر النمطى» و 
غالا ةا 3ا غا ال ات الا جتأعية حبث ا 
النادر تطبيقها عل الشخصيات المنطويةء كے)| يمكنك استخدامها 
عندما يكون هدفك البحث في كيفية تنفيذ الآفكار» فهذه الأداة 
تمكنك من معرفة ردود الأفعال المتوقعة من الناس تجاه فكرة 


د عة . 


اختار الأدوار: 
إن الخطوة الأول في تقمص الآدوارء تتمشل في تحديد 
E O E CC E E E‏ 


شخصة تار ية أو خحيالية» آو حتى شخصية ا غ 
e E N CON E‏ 


وو وای الڪ هاف خا ا اة ا اة 

بعد احتيارلك للشخص الناسب الدي ستتقمص دوره» 
E TE E LE CC SKE‏ 

أما إذا اخحترت شخص ليس له علاقة بالمشكلة» فستتو صل 
لأفكار ختلفة جذريا عن موضوع المشكلة. 

تقمص الشخصية: 

أغمض عينيك و فر بالشخصيات المرتبطة بالمشكلة 
حاول بل تحر كاتهم و طريقة تصرفهم. ثم حاول آن تمشل الدور 


G2 
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مهاس أت ذهنية > 


اللا ا ا و يا غ ا و ا 
CE‏ 

اند مح بالدورء استشعر أجسادهم من حولكڭ› استمح أ 
افکارھمء ثم فکر کم یفکرون» أستشعر مایشعر به هؤلاء 
الأشخاص» و بعد أن يكتمل السيناريو قي ذهنك افتح عينيك. 

إلحب الدور 

الآن تصرف كا هو من المتوقع أن يتصرف آي شخص في 
ال وو عات اغ اض هو ج کا ور ددا شولک 
يمكنك أن تتقمص أدوار كل الشخصيات المرتبطة بالمشكلة و 
تتخيل الحوارات التي تدور بينهم. 

الخلاصة: 

تقمص الأدوار يساعد على إخراجك من شخصيتك و 
من طريقة تفك رل النمطية»› TEPE‏ 
خر( کے) الممثل). بعدها ا بتقمصس سات ذلك الشخص ٠‏ 
وسوف تجد آنه من السهل أن تفكر مثله»ء وتتحرك كأ يتحرك» 
وأخبراً سيساعدك على الشعور بإمكانية "التمثيل بخرابة". 
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مهارةالتقكر فيع| غاب عن الذهن 
يعتبر التفکرر في هو (غائب عن الذهن) أو الخير واضح 

الح ادو ایت تطوير الأفكارء ونستحدم DEE.‏ ق ف االات 
التالية: 

عندما يكون الشخص عالق في تفكيره (ي حرة من آمر )٥‏ 
وغرر قادر على تخیر اسلوب تفکره. 

عندما تريد القيام بشيء لم يسبقك أحد إليه EET‏ 
N N‏ 
بالك. أي الحوانب الأخرى التي غالبا لا تفكر فيها. 

عندما تنظر إلى شىء ماء حاول أن تلاحظ ماهو الجزء 
المفقود أو جوانب النقص . 

راقب الآخرین وحاول آن تلا حظ ما لا یعملونه ولیس ما 

ا کی واه ل شياع ال کید ان کد کگرغاےوالےے عاد ا 
تنساهاً. 
دقق النظر بعناية في الأمور الغائبة والتي لا تخطر على 


اڭ 

تال 

مدره و قات اء ءل وتستغرب لماذا لا يقدم 
الزبائن الزوار الذين يترددون على المحل أي تعليقات على بحض 
المنتجات» في حين أن الكثير من قطع الأثاث تاح إلى تطوير 
ر کسان نوعية المنتبم» مثلا هناك حاحة إلى استخدام الطاو للات . 

إلا انه غالبا ما تبقى هذه الطاولات دون استخدام وتترك 
ی افا كا فقا خدرة الرل أو اجات الوس الات 
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E O 
امحل في إنتاح طاولات سهلة الطي والتخزين (آي يمكن‎ 
استخدامها وفتحها وقت الحاجة ثم طيها وخزيتنهابعحدالانتهاء‎ 
متها).‎ 

إا -خلاصة: 

CT E 


الأشياء الو جودة ااا أو التى تقهز ا الدهن آل 5 جسد 
ملاحظة الأشياء الغبر مو جودة أو الغائية عن أذهاننا. 


هذه المهارة تساعدنا و تلزمنا أن نقوم بألأشياء التي لا 
نقوم بها عادة» ونفكر بالأشياء التي لا نفكر بها عادة. 
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ای ر ی ی کے ےو 


ر ي ية ڪڪ 
| سار اتيجيات | تنمية الاأبداء :سكام 
ا eee‏ ۰ الطلة عل تو ليد أفکار حل ده أو 
# ه کک التفکیر داعي فا ی و تساعل الطلاس 
تمل هنع الاس ايجبة مايان 
ادي ((ت a‏ اا يمكنك تبدیله؟ ما 
e‏ أو آمرء أو آي 
e EE‏ يتم هناتجميع أفكار أو 
ا 
e er‏ يتم تعديل الأشياء في موقف 


الهذف 

دیل 5( ۷ :))M0‏ یتم إجراء تعدیلات بعغییر 
| سلجم » أ ۱ ۾ او ل اوا اة ف۰ 

eau :((PUt O ا‎ Uses .«P)) ¢ i 
استخدام الشىء لهدا فا ادف الأصلي.‎ 

اسف 2 na6اصااE)):‏ تہ حذف جزء من شی 

العكس أو الإإعادة .R) Rearrange) (Reverse)‏ 
2 عکس الشيء او إعادة تنظ مه . 

SF‏ ر ا استخداأم م جمیع ا لخطوات السابقة. 
a‏ ای ا ولع ارب 5 
الموضوع او النشاطل: أو الفكرة. 

ویمکن | إعطاء الخال ي 
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مهارات ذهنية 2 


الال يمحن استبدال الحبر ببرادة الحديد. 

- التجميع: يستخدم للكتابة وقص الورق. 

- التكيف: يمكن تكييف قمة القلم بشكل يتناسب مع 
عملة الكتابة. [ 

- التعديل: تعديل الادة المصنوع منها القلم لتصبح اأكثر 
وة 

- استخدامات أخرى: يستخدم للكتابة على الخشب. 

- الحذف: حذف الكيسة. 

- العكس: عكس الريشة وطوا للخارج. 
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ترجع فكرة ة القىعات | الست ال e‏ 
الذي طرح كثيرّا من الأفكار حول تعليم التفكير 
و هة ا ية ىا الملا حظة التي يشعر اكل 
شخص في آي نقاشء حیث يتبنى | حد الأطراف موقفا ما يدافع 
عه داعا تاولا يستمع إلى فكرة المعارض الذي يضطر أن 
يدافع هو لخر عن فکرته» ما يدي إل جدل عقیم وخصومات 
Asa a Rae‏ تفيد ايا من الطر فين ! 
وتقوم نظرية القبعات الست على توجيه الشخص إل آن 
کر رة مت کی پاب م اجون ای ری ری 
أي أن الشخص يمكن أن يلبس آيّا من القبعات الست 
الللونة التي مغل كل قبعة منها لولًا من ألوان التفكير. 
ود يستخدم هذه الطريقة المديرون المنفذون ي شركة 
«نيبون» اليابانية التي تفوق في حجمها شركة «أي بي إم» وشركه 
«أبل» للكمبيوتر. 
ویری «دي بونو» أن اختيار القبعات تم على أساس: 
- أن القبعات هي الأقرب للرآس» والرأس يحوي الدماغ 
الذي يقوم بوظيفة التفكير» وهذا فهي الأقرب للتفكير. 
- عادة لا نبقي العا طلا عا ا E‏ 
نخر ها بتخر الظرو وف» وهكذا الأفكارء فقد نعجب بفكرة ما في 
وقت معين» ونتخلى عنها في وقت لاحق كالقبعة التي لا يمكن أن 
نلسها مدة طويلة» وكذلك ل ا 
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- القبعة التي تلبس طويلا تتسخ وتفقد أناقتهاء وكذلك 
الفكرة فإنها إن بقيت مدة طويلة في رؤوسنا فإا قد تصبح بالية لا 
جدوی منها. 

- القبعة رمز للدور الذي يأرسه كل شخص» فقبحة 
الملمرضة غير قبعة الجندي أو القاضي.. وهكذاالقبعة ترمز للدور. 

- يحتاح اللإنسان إلى لوان خختلفة من التفكيرء كا يلزمه أن 
يخير أسلوبه في التفكير حسب الوضع المستجد أمامه ولذلك 
اللإتنسان المفكر يحتاح إلى لبس عدة قبعات خختلفة للتفكيرء 
وال بداع» والنقد. 

ولكل قبعة (من القبعات الست) وظيفة تختص ہهاء عل 
النحو التالى: 

الق البيضاء: 

اللون الأبيض يشير إلى الحياد والموضوعية والتجرد. 
والذي یرتدا عليه أن يون عايدًا. موضوعياء بعيدا عن النقد أو 
إصدار الأحكام. ويقدم مرتدو القبعة البيضاء معلومات عن: 
متى؟ أين؟ لاذا؟ )الموضوعية( 

- القبعة الحمراء: 

يعكس اللون الأحمر الدفء والمشاعرء إنه لون النار 
والعاطفة» ومن يلبسها عليه أن يعبر عن عواطفه دون أن يبدي 
اللأسبات. فالقبعة الحمراء قبعة الأحاسيس والمشاعر. 

- القبعة السوداء: 

اللون الأسود يعكس التحفظ والنقد والمساءلة والتحذير 
كالقاضي» وكل من يارس دور القاضي يتمتع با لحدية والقوة. 
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- القبعة الصفراء: 


كس اللرة الاسترانخروق الان وسا تايها 
فإننا ننظر نظرة متفائلةء نببحث عن إيجابيات الموضوع وفوائده 
ومزايأه. 
- القبعة الخضراء: 
اللون الأخضر هو لون الخصوبة والنهاء والطاقة والحيويةء 
ومن يلبسها عليه أن يقدم مقترحات ويبحث عن بدائل وأفكار 
جديدة» فهي قبعة الإ بداع. 
-القيعة الزرقاء: 
اللون الأزرق هو لون الفضاء والأفق» ولذلك على من 
يرتديها إثارة الأسئلة الهامةء وتلخيص النقاش وتحديد النقطة التي 
تم الوصول إليهاء فهو تم بعمليات تنفيذ الفكرة ة أو المشروع. 
وعلى ذلك فإننا نارس دورًا معينا مع كل قبعة بلبسهاء 
سيكون ختلفا عن الدور الذي قبله أو بعده. 
الأمر الذي سيحقق جلة من الفوائدء همها : 
- تخيير القبعات حسب الموقف» تعلم الشخص المرونةء 
وتجعله منفتحًا على جميع الأفكار. 
- إن ارتداء جميع الحاضرين لقبعة واحدة تعني مناقشة 
e CE O E a e‏ 
عمقا وآكبر بعداء لتناوله من جوانب عدة وبذلك تكون نتائجه 
افضل . 
- ارتداء قبعة عماثل قبعة الزميل جعلك تشعر بمشاعره 
وتتعاطف معه وتتفهم طريقة تفكيره. 
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ڪڪ ي ت 
ES‏ 3 


1 . چا سے 
ميا ص د د شه کے 


- استخدام القبعات الست في التفكير بموضوع ما فإننا 
IEE‏ شار ا لخطوات العلمة الصحة (الحث ع 
المحلو مات التعبير عن المشاعرء التحذير من الآحطاء والسلبیات» 
ماروالا ادو هة انات 
تقودنا إلى حل أفضل وبالتالي الأمثل). 

إن كل قبعة تعكس شخصية مرتدياء فكشبرًا ما نلتقى 
ا اعات ل ااي لاچ ا اا 
المشرقين المتفائلين المرتدين الصفراء دومًاء أو الناقدين الباحثين عن 
الأخطاء متوجين رؤوسهم بالقبعة السوداء. وكي نفكر بطريقة 
صحيحة علينا أن نتخلى عن القبعة التي نحبهاء أو القبعة التى 
نلبسها داتا. فالمطلوب في عمليات التفكير الجيد أن نرتدي جميع 
القبعات. 

إن الدريس وقق القتحا ت ال تاهو اك شكال 
ومهارات تعلم التفكر 

حيث يستخدم المعلم القبعات قي ختلف مراحل الدرس 
کا یلٰی: 

- القبعة البيضاء: 

يقدم المعلم في بداية الدرس: الحقائق الأساسية والأفكار 
الرئيسة» المعلومات والبيانات المتوافرة.. وقد تقدم هذه الحقائق 
والمعلومات بعدة طرىق: كالمحاضرةء والمناقشة» الاستقصاء.. وبعد 
استكم|ال الحقائق يطلب المعلم ارتداء القبعة الحمراء. 

-القبعة الحمراء: 
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OEE E 
يعطي المحلم القرصة للطلبة بالتعبير عن مشاعرهم‎ 

وأحاسيسهم نحو موضوع الدرس ويعبر الطلبة عن مشاعرهم 
ويتفهمون مشاعر شخصيات الدرس (إن وجدت). وتكون فترة 
التعبرر عن المشاعر فعصيرة من (3 إلى 4 دقائق) يتم بعدها الانتقال 
إلى مر حلة اخحرى بارتداء القبعة السوداء. 

- القبعة السوداء: 

يطلب المعلم من الطلاب تقديم ملاحظات وأحكامًا 
سلبية على مواقف الدرس أو شخصياته. وبعد انتهاء النقدء يعلن 
المعلم الانتقال إلى القبعة الصفراء. 

-القبعة الصقراء: 

يعلن المعلم أن القبعة الصفراء ت تتطلب الببحث عن 
الإإجابيات والفوائد» فيقدم الطلبة تعليقات إيجابية حول موضوع 
الدرس. بعدها يعلن المعلم الانتقال إلى القبعة الخضراء. 

- القبعة الخضراء: 

يطلب المعلم من طلبته الببحث عن أفكار جديدة 
ومقترحات مبتكرة» أو إجراء تغييرات ضرورية»ء كإضافة أو 
حذف» او تعديل. . وهنا يقدم الطلية مقترحاعم وآراءهم. وبعحد 
انتهاء هذا الدور يطلب المعلم ارتداء القبعة الأّخيرة. 

-القبعة الزرقاء: 

يطلب المعلم من الطلبة وضع خطط للتنفيذ على ضوء ما 
تم في القبعات السابقة من معلومات ومشاعر وسلبيات وإيجابيات 
ومقترحات فيحددون خحطوات التنفيذ في تشكيل لجان للعمل»› 
الاتصال بمؤسسات آخحرى» جع الأدوات وتجهيزها.. 
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sa me amg aT a 1 i > ES fS ct e 1 iT arma 


TF Eê‏ ا ا ¥ انوع اند 2 دا لمعاو رر ا E.‏ دا ةا 


تي * سے ت ص ا 2 
اچم لع س ی مطل ات | ٤‏ ستخدام 3 TEE‏ ا یا ۹ © سی م 


هده الا ستر اتيمجية تسح e 2 E‏ 
ET Tg TT TT TEE‏ 
و سحتی تيم ا سضه و e‏ ( عة ا اء( 

- تسمح للطالب بالقيام بعمليات استقصاء مع 
NGA La hE a‏ 
النقدي (القبعة السوداء)ء _التعبير عن المشاعر (القبعة الحمراء). 

ب تتنسجم اہ | لاٴسستراتےحة مح مطل ات الک 
الإإبداعي»ء وذلك حين) يقدم الطلبة مقترحات تطوير وأفكار 
جديدة لتعديل الأوضاع وتنظمها. 
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اصنع آفكارلك الإبداعية بنفسك 

كثيرا ما تتولد الفكرة ة العظيمة العمليّة من الجمع بين 
فکر تبن سابقتین . . مثلاء اللاي غوتنيرغ الدي احترع أول آلة طباعة 
ني القرن الخامس عشر قام بالحمع بين فكرة الوط اق بكي 
عصر العنب وفكرة ة قوالب سك المعدن التي شاهدهافي دار سك 
النقود في مدينته ال كيلاغ دى الا جرف اة ة قفزة 
اخحترافية استندت إلى تقنيتين معروفتين. كان ذلك الإبداع ر ظا ب 
عمليتين أو فكرتين بدتا في ذلك الحين متباعدتين كل البعد. 

تک اتخات بناء الأفكار في مؤسستك باستخدام 
املو تنلاات آو بطاقات التفكرر كها) 0۵اص» آي وضع 
ااا وغ و اطا اال ج ا عاف ا ن 


الميداً الأساسى وراء بلاطات أو بطاقات التقكر لأ" 
5ا بسيط وواضح: عليك آن تحاول توليد فكرة ثالشة بالاستناد 
ج 

وي أبسط التعبيرات عن ذلك فإنك تولد منتجاً ثالشاً من 
منتجین حالیین» تماما مل| ابتکر غوتنبرغ مکبس طباعته. 

مثا كانت شركة مرموقة لصناعة لوازم رياضة التزحلق 
على الخلح التقليدية 9١١أ)S‏ تبذل كل جهدها للارتباط بسوق 
ال ا أبحاثهم تبين هم أن هدا القطاع الذي بدا 
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مھاسرات بے ی س 


د اا ان ا ا و ع ا ق 
ل تعد متعة للمرء ولا مبهرة للآحرين 

. E PSE AR RE 
الشركة إلى طريقة بلاطات التفكير من أجل استلهام الحلول.‎ 
يُدخل فيها المحزلج قذمیه- ا‎ CS 
کثر من البطاقات ثي كتبوا على بطاقاتٍ أخرى الكثير من الأشياء‎ 
a ES SLE 
وألعاب الفيديوء والرقصس‎ 

کر ار یی ر 
الطريقة» وتقبّل أن معظم هذه الأفكار لن ينتهي بهم إلى شيء 
يذکر. 

ّل جدارا واسعاً علوءاً بالبطاقات الكرتونية التي تجمع 
کل منها بين فكرة ة أو شيءٍ ما عشوائي مرتبط بالشباب وبين 
ا 

O E AE SL 
"أجهزة الاج النقالة" = زلاجات‎ E E 
دمو سیعی ملدګه. اف چات ' + آلعاتب کمسو تر = لعبة تزلج‎ 
واقعىة-افتراضة.‎ 

ومن بين التراكيب الكشيرة E E ES ET‏ 
"زلاجات skis‏ + "لوح التزلح ذو الذواليب 503۲0 "SkAê‏ = 
لوح تزلج على الثلج !Snow board‏ 

هل راد يت! إن رياضة التزلج بالألواح على الجليد 


CN E û snowboarding 
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مهاس|ت ذهية 


نيويورك على الحركة الدائمة والنفور من کل مألوف و جريب كل 
غریب واا حرج با سارو ری کر 2 پکادرن رفون 
الحركة والمخامرة ف جلسة عصف ذهني استخدموا فيها طريقة 
بلاطات التفكير. أجل هنالك أمل یر جی متا حيیا! 

کیف تستخدم بلاطات التفكير في منظّمتك ؟ 

اف استخدام "بلاطات التفكر' ' فى منظمتك 
للخروج بمنتجات » أو حدمات › أو عملیات حد ركه . 

ج ولا ع ان رطان وا 

سوف نستخدم هنا كمثال مؤسسة خيرية كندية مهتمة 
بمعالحة المصابين بالسرطان. قزرت المؤسسة استخدام "بلاطات 
التفكير" للعثور على طرق جديدة لاستخدام اللإنترنت لتأمين 


التمويل.  ٠__‏ 
- عليك أن تضع لائحة بالنتعجات الحالية» بالمحافل 

ا و ا ا د فك 

وني مثالنا قامت المؤسسة الخيرية الكندية بإدراج خهسة 
وعشرين من طرقها الحالية لتأمين a‏ ا 
المخططة» المحافل والمناسبات المهمة. التركات.. 

- بعد ذلك دون مفر دات ا 
أن يكون لديك أكثر من بطاقة لكل من بنود القائمة- دق مالا 
قامت المؤسسة بتدوين نشاطاتا في تأمين التمويل على بطاقات 
A O O E TO MO TS‏ 
آکبر قدر ممکن من التراکیب. 
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r E E 0 u T1 {r FE 2‏ 
سو زر و مشار A45‏ المسعمو عة كلها سا اللا اا لد . 


ue. 


E N o Ee 
. ورود کل من التراکیب مر واسحدة على الاق‎ 

ا ا اهر ي التراکیب و ٿي امتح 
ETS‏ المكرة التي يمکن أن جمح بین کل بلاطت ین دم اکتیوا 
هذه ا الناتجة عل بلاطة ثالثة. 

:5ک رج الو سسة الخيرية بالتر كية التالية: e‏ 
ادا ووو ج و ا ورشات العمام اوا 
ا ضة' . 

- حاول التوصل ا کر عسدد ي و النتائج للخل 
تز کس ات التقييم إل التهاية 

أحيرآء وني حضور ومشاركة المجموعة استعرضو 
البطاقات وانظروا في إمكانية ت ركيب بعضها بأكثر من طريقة 
لتتحصلو !| على أكثر من نتيجة من العنضصرين نفسهما (وھد| هسو 
سيب الحا جة إلى کشر من بطاقة لكل فكرة ة أو منتعح). 

من الهم الا ت شار ة هنا إلى أن تسعة وتسعين في المشة من 
ا الناتجة على الحدار ستكون مريعة أو ا أو عل الاأقل 

ت آفكار إبداعية» وما يعنيك الأن هو الحصول على 
فكرة واحدة منها صالة للتطبيق. 

عندما قامت المؤسسة الخرية الكندية فى مشالنا هذه انطو ة 
توصْلوا إلى نحو ثلائين فكرة جديدة» كان معظمها عديم الفائدة 
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E N E SS 

E‏ هذه اأثدمة 5و اا ا س 
اير ية ليعجد : 2 ف يساعده يي كتابة وصسيته وتو تيقَها. وبعد 
الانتهاء یمکنه تنزیلها إلى حاسوبه وطبعها. 

E EEG‏ و وهو مباسغ أقإ,؛ بک ا 
تتقشاضاه محكأتب المحاماة- وباللاأضافة إلى كتأبة rT ER,‏ 
کو اام آ اینوس اا رین اراد قرا 
و صی ھم بشیء من ترکته» وهو ما فعله کثيڙ من الناس حقا. 

مزيد من الأفكار لاا ستخدام بلاطات التفكبر: 

يمڪن استخدام بللاطات التفکر يي طيف وأاسع من 
الغلروف ولأّجل أهداف متنوعة. 

ECB‏ طرق حد بده ق ETE‏ ادمات ا جني 
الل باح» أو القياء e‏ . وفيا يل امثلة عل ذلك 

EDE‏ از لوطني لكافحة القسوة عسللى 
NSP CCIE‏ 0 اك دة تکار متاسات دید 
بحمع الأموال د إلى طريقة بلاطات التفكر. 

r E‏ لتقنية توصلوا إلى الجحمع بين نشاطين من أنشطة 
المناسبات لم يكن أحد يرى آي صل مفيدة بينهيا. 

لققد حمعواأابين E EDE‏ 
ای وی ا ی ی ت 
المستعملة والصالحة للبيع كي ينتفع ها اخحرون بدل تخزينها أو 
ا ور ا و 
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"سوق الآغراض المستعملة في القصر الأرستقراطي" حيث لا 
يسمح إلا بعرض أرقى الأنتيكات. [ 

وقد ساعد هذا المفهوم الجديد اتحاد حماية الاطفال على 
جع الاف الحنيهات. 

- بلدة صخيرة في أمريكا استخدمت طريقة يقة بلاطات 
التفحير لتحسين تقديم الخدمات إلى مواطنيها. 

فعن طريق بطاقات سشجلت عليها الآشياء التي يشكو منها 
السكان وعاولة الربط بينها وبين بطاقة الإإأنترنت توصلوا إلى 
الك ات ا ار ارات دو د 0 ل ق 
التي قاد تهم إلى إنشاء موقع يحتوي معلومات دائمة التحديث عن 
أماكن صف السيارات فى البلدة ويمكن الدخول إليه من أي 

ا ا ا ت 
مجحموعة من البطاقات» وعل المجموعة الأخحرى تدؤن آسے|ء 
الأفراد أو فرق العمل. وستكون النتيجة في هذ الحالة بطاقات ئالثة 
تبون طرقاً مقتر حة لمساهمتهم في تحقيق إلهذف. 

ی دام السيد باسم "موظف الاستقبال" على بطاقة» 
ll EN N A a,‏ 
کرد الج ااك الخ واتار يرق جد کن 
(حسين فاعلية ومشاركة) مو ظفي مؤسستك. 

جرب طر يقة بلاطات أو بطاقات - التفكر 68| "1۸٩‏ 
al Nl SS e O RG‏ 
واستكشاف الفر ص وليس ف حل المشكلات وحسب. 
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مهاات ذهنية 


آهم الاعتبارات في نجاح طريقة بطاقات التفكير : 
E E TER DE‏ 
- ينبغي أن يكون لديك جدار فسيح لاستعراض الأفكار 
(قد لا يفيد كيرا إن لم تكن الأدمغة فسيحة أيضا" 
- وفر كشيرأ من البطاقات لكل الأفكار الداخحلة في 
التركيب. (أكثر من بطاقة لكل فكرة أو عنصر في العملية) 
- وفر الحو المشجع لتوليد الأفكار وعرضها 
- احرص على القيام بالأمر والجميع وقوف. فذلك 
يشجع التفاعل ويحسّن توليد الأفكار 
- استخدم أقادما ختلفة الالو ان للكتابة على البطاقأت. 
- احرص على امتناع الجميع عن إصدار آي تصريحات أو 
تلميحات تنتقد أو تقَيّم التركيبات الناتجة أو العقليّات وطرق 
الفکر ال ادت لها 
من ق مرا ال ادهو حص كر دوفن مه 
الأفكار ولا شىء غر ذلك. 
- حاول القيام بالعملية بسرعة كبيرةء فهذا يستحث المزيد 
من زخحات اللإبداع بتلقائية وسرعة أكبر. 
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مهارة التأمل والتفكر 


إن التأمل يقود للتفكر بأسرار الخلق وبحقيقة هذه الحياة 
الدنياءوبعظمة الخالق» ويساعد على الفهم الأعمق للحياة»ك| أنه 
وسيلة مدهشة لصفاء الذهن و تركيز الانتباه» ويعزز الصحة 
العقلة والدنة وال ةك و كد الخواهد أن غارسة الافا. 
تقضي على الأرق والقلق. 

فر الكافل :إن معظم تدریات التأمل بالخة المساطةء فے| 
عليك إلا أن تو جه انتباهك إلى شيء واحد لكي تعمَّق معرفقك 
راللحظة الراهنة»ء وتار مکان مناستب يساعدك على تهدئة العقل» 
حاول النظر نحو شيء أو موقع محدد» بحيث يكون الجسم في 
وضع الجحلوس المريح لك و اتبع الإإرشادات التالية: 

أن تنتبه إلى عقلك»وتر كز ذهنك قي جال عحدد. 

أن تقيم علاقة ودودة مع نفسك. 

أن تنغخمس في مستوی حدسي عمیق. 

أن تتيح لنفسك فرصة هدوء العقل واسترخاء النظر في 
اتجاه واحد. 

هناك عنصران مهن في التآمل »و هما: (الركيز 
واللاأدراك). 

التركيز: له قيمة كبيرة في كل ماتفعلهء حتى إذا كنت 
تحاول عقد رباط حذائك بسرعة» ستجد أن الاهتام بالتفاصيل 
مسألة ضر ورية»ء إن التر كيز على أدق التفاصيل يزيد من الكفاءة 
وبالتال فأن التأمل يساعد على تطوير التركيز والحفاظ عليه. 
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iE ECER E 
ا ومعرفة مكانك دال غرقة مظلا‎ 
i A ESI “TO E RON 

سو اام افا راھ این ال شت ار آي شی اس آن 

حاول التأمل ددول إصدار أي e E‏ 
الأحكام بصورة دائمةء وأحيانا تكون هذه الأحكام سلبية ما يؤ 
على تعاملنا مع البيئة المحيطة. 

يتوقع الكشرر من الناس أن تأتيهم نتيجة التأمل في وقت 
E a‏ 
خأن ذلك سوف سهم فی تطورنا. 

يقول الغزالي" أن ثمرة التفكر(التأمل) تظهر في زيادة 
الحعلم وتوسيح N O E a E‏ 
وترتبت أثمرت معرفة آخری »أو (المعرفة تنتج ال معرفة) لأن المعرفة 
إنتاج المعرفةء فإدا حصلت معر فة حل ده ا 
وهكذا يمتد النتاج ویمضصی الفكر إلى غاية بعبدة"'"'. 
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ا 
مهارة فيز الابتكار 


يعتقد الكشير من الناس أن الإبداع يظهر فقط لدى 
الموهوبين» ولكن هذا غير صحيح» حيث يمتلك الأشخاص 
طاقات أبداعية يمکنهم تعلم كيفة تفعبلها والأستفادة منها. 
فعندما تفتح ذهنك وتغير طريقة تفكيرك ستكتشف أن الأفكار 
یا 
کن مبدعا N RE‏ 
التي يستخدمونا في الإنجاز جيدة ولا يمكن ˆ E‏ 
ويستخدم الأفراد أيضا كل التجارب السابقة الناجحة ويقومون 
بتقليدها. ولكن الإبداع يتطلب منك تبني الطرق المبتكرة الجديدة. 
لذإ SST‏ سنت ل کلت عاف رأساآً على عقب» 
S|‏ ببحثت عن شىء لم يتنبه له أحد من قبل» سيقول لك البعض من 
SD LS‏ 
عليك أن تعد هذا عفزا لك على مزيد من الببحث والاستقصاء. 
تغيير الطريقة 
يفا قور ا ا ادف ااا اوا ات ایبات 
يدة للعمل فلا تقو م بتقلید المنافسبن »لن التقليد يقتل الأبداع. 
لذا عليك أن تتعلم البسعث عن فكرة تكون حقاً عيزة ول سبق 
إليها أحدء ويعدها يمكنك أن تحلم بالنجاح الذي لا يتطلب منك 
قوة عظيمة كي يكون نجاحاً حقيقيا . لذا تذكر أنه عندما تقلد أحدا 


E PE E E RES 
دا‎ 
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اراتذمية ا 


إحاد الآفكار: 

تحيط بنا الأفكار فى كل مكان. ولاكتشاف الأفكار الحديدة 
عليك آن تقر ما حولك وتدرس الوسائل المحاحة لك ثم تحفز 
الداع بداخحلك » وإذا وجحدت فكرة تقودك إلى اكتشاف جديده 
اختبر ذلك الاكتشاف قبل أن تعلن عن فكرتك للتأكد من فعاليته 
وإمكانية تطبيقه»و لا تنسى أن الأفكار"المقتبسة' 'من جهة آأخحرى 
ذات قيمهة كبيرة ة أيضاء فقد تستطيع إيجاد فكرة ة من خلال اللا حظة 
أو القراءة عنها» حيث يمكن تطبيقها بنبجاح في ظروف أو بيشة 
ثانىة ختلفة تعاماً. 

يمع الققصاصات :إن المجلات والكتب وال صحف 
مصادر فَيّمة للإهام » لذلاى عليك بقراءتها واحتفظ بم يعجبك 
ها کول ار اف اا دة دفار 

تذكر النقاط التالية: 

جب أن لا تلغى التفكر التقليدي لمجرد أنه تقليدي. 

الأفكار الجديدة قَيّمة كخيرهاء ولكن لا ينبغي التمسك بها 
لجرد آنا جديدة. 

كثير من الأفكار التي قد تبدو تافهة لأول وهلة يمكن آن 
تؤدي إلى حلول معقولة. 

لا ينبخي أن ترفض الأفكار لعدم قدرتك على تطبيقها 
فذلك عبط ومعيق لاحبداع. 

> التتحرر من النظام يساعد على توليد الأفكارء بيتا التنظيم 


مطلوب عند تطويرها. 
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مهاسر أت ذهنية 


الذكاء ا لبیئى 

يعرف اا الي قفر اروق ارقا 
النباتات واحيوانات وتصنيفاتهاء والتي تعزز بدورها مهارات 
الا و اا هة وا ول مون ا اة الوه إن اعاب 
| النوع من الذكاء يمكنهم الجمع بين العمل والمتحة» فقد 
يهارسوا ما کلفوا به وهم یقضون وقتا حیلاً في مکان بحبونه. 

هل تعتلك إحدى هذه الصفات؟ 

هل خرج إلى الطبيعة وتحب التعرف على تصنيفاتها و 
تڪاثر هاو نموها؟. 

هل تتأمل الساء والشمس والقمر و النجوم؟. 

هل تعتني بالنباتات (تزرعها وتسقيها) والحيوانات 
(تطعمها ومحملها وترعاها(؟. 

هل تجمع و تصّنف (الصخورء المياكل. القواقع» البذورء 
ETE‏ 

ا ا ا ا ل کم کی رر 
الكا ات ا راو حيوان)؟هل تستمتع بالمخيات و تسلق 
الوا 

هل تتحدث کثیرا عن الحیوانات؟. 

هل تتميز بذاكرة جيدة رن في طياعا (تفاصيل الأماكن 
التي قمت بزیارتہاء أساء الحيوانات» آنواع النباتات)؟. 

هل تهتم بالبيئة من حولك (الحى الذي تسكنه»مدرستك» 


و 
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هل تستمتع بالنظر إلى الأنهار والببحار» وهل تستمتع 
بالمطر»وتطرب لغرير الماء CARE‏ الريح» 
و حميف الا شجار؟. 

هل يأسرل آلوان الأشجار في فصل الغريف» وهل 
تسحر ك الصحراء بروعتها؟. 

ف أي المهن والاعال یبد ع صا حب مهارة إالذكاأء الس ؟ 

درأاسه علوم ألحياة( بيو لو جياء أحياء» جيو لو جيا ) 

طبيب بيطري. 

مدر س حیوانات . 

في جال الزراعة. 

صيد ل . صياد. محد برامح عن اأطعة. 

مصور للمناظر الطبيعية 

للتأمل والتفكر فى عظمة الخالق سبحانه وتعاى. 

تستخدمه لكي تكون أكثر اهتماما بالبيئة من حولك. تدرك 
من خلاله أهمية المحافظة على الطبيعة والبيئة .يساعدك على التعلم 
من خلال إدراك كل شى قي الطبيعة. 

يسعد وجدانك ويبعث السعادة في روحك دائ|. 

إرشادات لتطوير الذكاء البیئى : 
تأمل الطبيعة أينا تكون مثل: مراقبة لمجموعة من النمل» 
انواع الزهور المختلفةء نمو أنواع النباتات المختلفة.و استمتع 
بمرآفبة تغير لون آوراق الأشجار تي وقت الغريف. 

ازرع نبته» راقب نموها یوما بحد يوم ولا حظ الاختلافات 
التي تمر بها خلال نموها (هل تنمو بسرعة» كم كمية الماء التى 
استهلکتهاء كم ساعة تعرضت للشمس). ۰ 
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: ا .1 


تأمل السماءء ل حشل اشکال السحب الختلمة ۰هل هی 
تأبتة أ أم متحركة» تأملها هل هي متقطعة أم متواصلة» #۴ 
نیضاء» رمادیه آم داكنة؟) 

هل بإمكانك أن تتنباً عن حالة الطقس؟ 

راقب السماء في ليلة صافية» ماهو لونهاء هل الننجوم 
واضحة» راقب القمر (هلال» بدر). 

آفتني منضارا وقم بزيأارة ا و 
الطيور» صنفها بمساعدة مر - جع علمي.تابع البر مح التي تمتم 
E O iP PEER EET‏ 

أقر الكتب و المجلات الخخصصة ف حال الحاةو 
الطبيعة. ‏ ۰ 
ار I EES RPT CRE‏ 
بک و کب الأرض 

ا رر ا ی ار ا ا 
aR‏ الأرض» إذا وجدت نفسك مستمتعاً أبد 
اا هرا د الو ر ها 

با 1 الكت العلمية. 

a SE OR ا‎ 
gS e 
التربة أو الصخور.‎ 
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الذكاء البصرى 

أصحاب هذا ا النوع من الذكاء يمتلكون | القدرة على فهسم 
أ لعضل<ات البصرية وحلهاء »ك)] يمكنهم تكوين صورة دقيقة 
والب ف ها > كأن يتخيلون القصة الشى يقرؤ ۇونا بجميسح 
تفاصیلها من (بیوت وحدائق وشوارع) کا يتميزون بذاكرة جيدة 
تزن في طياتا الوجوه والأماكن .ويلا حظون التفاصيل الدقيقة 
التي لا يلاحظهاغيرهم» ويمتلكون حساسية للخط واللون 
و و 

هل علك إحدى هذة الصفات: 

الأشخاص الذين يتمتعون بدرجة عالية من الذكاء 
المكاني -البصر ي / الصوري يتمتعون بالصفات التالية: 

يحبون الرسم. 

تبهرهم الحتب ذات الصور الكثيرة. 

يعشقون الألوان. 

يمتلكون القدرة على تمييز الأشكال بسر عة وبدقة. 

قادرين على مزح الواقع بالخيال» ووصف الصور التي 
بشکلوما 

أصحاب نظرية ثلاثية الابعاد. 

يستخدمون الاتجاهات الأربعة فى تحديد الأماكن الحديدة. 

e‏ يبدع صاحب هذا الذكاء: 

التصميم بكافة اشکاله(دیكور »معماري....إلخ). 


اهلك دة 
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التخطہط . 

لادا الذكاأء الا فى الصوري مھم 

يساعدل على ليل المشكلة بطريقة عختلفة. 

تستطيع أن توظقه ي عسدة ججالات: كالرسم والااعلان 
والتصوير. 

يساعدك في تصميم نماذح ومحويلها إلى بجسات ملموسة. 

إرشادات لتطوير الذكاء الصوري: 

لقص الادة العلمية التي بين يديك بحيث تكون صور أو 
رسو مات بيانية. 
جمالي او تعليمي. ِ 

كن سباقا للمشاركة في الأنشطة اللاصفية التى تنمى 

تاراق رخات ا ب ال کات 
المتاحف و الآثارء وقدم تقريرأعن الرحلة تصف فيه ما رأيت. 

ساعد معلمك بعمل عروض تعليمية» أو الببحث عن 
ملصقات أو أفلام مرئية ذات علاقة بالمادة الدراسية. 

صمو اادج ترص اللو مات الس مها 
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مهارة تعزيز الثقة بالنفس 


ا ا ي ا ا داي 
خحاصة في الظروف الملحة والتطورات الكبيرة التي يشهدها العالمى 
ويصعب على الإ نسان اكتشاف نقاط القوة ةلديه مالم تكن الثقة 
أساس ذلك» وعلى اللإنسان أن يدرك أنه من السهل بناء ثقته بنفسه 
إذاآمن بقدراته الخاصة. وبالتال سيكتشف مهارات جديدة 
ددعل داورل ال داع اكد و ن ا وت 
مع الانسان بل يحتسبها بالتدريب والخبرة. 

وإليك بحعض النصائح والاأرشادات لتعزيز ثقتك بنفسك: 

ادا ر فيك جك ودلك تر الق دات اا 
لديك. 

تجنب لوم نفسك على المشاكل والأحطاءء حيث يفقد 
الناس الثقة عندما لا تسير الأمور على مايرام» ومن ثم تتدنى 
ا ٠‏ 

تذكر أن الآخرين لن يلاحظواضعفك مالم تلفت 

انتباههم إليك من خلال تصرفاتك التي تنم عن عدم ثقتك 
تجنب الإإحساس بالخجل والتحقر من الشأن والنظر إلى 
العيوب وتضخيمها. 

إن الخو ف من الفشل من أهم الأعراض التي تعتري 
الإنسان في حياته» فالفشل مرة لا يعني تکراره دائ]» وهو سبب 
رئيس في انعدام الثقة وعامل ي تأجيل الآهداف والاحلام. 
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rE ا فیا يقوله الاس غناك فالشاس لا ب‎ e OND 
کے الال وال عامل آساسی في الاإإأخحفاق والتردد‎ ll 
وهو من عوامل قلة الثقة باه والنفس.انظر إلى نفسك كشخص‎ 
نا جح وواتق وا ال دوت ات اا کان و کی‎ 
اا اط سارل ا آن مسد اا‎ 
بنفسك.أحسن الاستماع والاإصغاء إلى الأاخحرين وتقبل وجهات‎ 
نظرهم‎ 


اعترف ر بأحطائك وأعتذر» فاللاعتراف E E‏ 
عا لة التعلم الأخحطاء. 
ی کک 
آ و جنب اغا الامان او اا عن الا 
ي غيا- 
u‏ الخفران والمساعحة وتجاوز الإإاساءات فهي تزيدك 


e ا‎ 


کو اون م 4 
E‏ 
واضحة ومر تبه للأهدإف القريبة والبعيدة. 

وض خا را والمهام الحديدة ا نا ا و 
e EG‏ 

القرأءة باستمرار والاطلاع ع E e‏ 
اا E SUI‏ الأفراد تزيد نهتهم 
بأنفسهم من E rE‏ ا 


تعلم آن تقو تقول "لا" ليست جرد للرفض ولکنها ي بعض 
الوادت ضر و ر به احشك االات و لفات ي عملك أو 


e 
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a me r E E r E r r a a Lr mg r 3 
ا 1 س سے‎ 
E 1 آ1‎ iw o ga i hr E e E a 1L E rh igi 7 a _ a EL r a r aR is rn Er ار‎ 
get: " a ۴ B1 8 ۹ "7 ۲ HEE 8 -: 
5 س‎ 1 r HT os Fa rE. ey e N Rasr _ Ea jeePRhaT 1 RoP  TETET F کت کن ن‎ 
.F Ea 
ص‎ 


4 ج 
هر 1 1 ١‏ 1 ا 1 1 me‏ 
لع ر اکت کے سل ١‏ ےجا الس کار ډو کر السو انقرن 
٤ 2‏ و * و کک ٤‏ 
ر E‏ ا ۰ N E pa‏ أو e‏ ر سد ا 3 2 ا ا ا E‏ ددر ا کسی 
سو 8 1 Ce‏ أفضا ر EE‏ | رھط ا ا 8 اف أفضل د دة : 
8 ا ہے 
". 
TNE E‏ | ت : 
ITE a e -E‏ عل ك ك e‏ ر یا ا ا لہس رز او ایی اسار ( کے 
tf‏ حشیقی '. ff‏ 
a‏ ا همتيام ا لشکل اسار جي e‏ ك رصا و و9 ر ے۵ 
ا EF‏ ا 3 و e‏ اچیه اال هلة ا ترطس NT‏ ر 
و ہی ر 


2 a معهرم ألدا اہنت ف الیک اوي ا لمحد دة‎ e e 
يون صوتك هادا وواثقاً أن تعر .ر ا ا ح وبسكدول‎ 


استعن بالتقنيات الحديثشة للمسأعدة في حقيق النبجاح» 
E TR COEDS‏ تنمي من فدراتك وتوسع من 
آفاق تفكىرك. 

A RE‏ كثر من امجاه» كي جد الكثير من 
الوقت لعمل الأمور الأحرى الأكثر أحمية وإلحاحاءوعليك الر كيز 


في محال واحد لتتمكن من اللإبداع والتميز وسط الآخحرين 
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ا کے 
0 مهارات للابداع 

عندما يرواغعك حل المشكلة »جرب واحدة من هذه 
الطرق»سيبدو بحضها مألوفا والبحض الآخر قد يبدو جديدا »وقد 
يبدو بعض من هذه الطرق فيه تناقض لأننالانعرف طريقة 
عمله.عليك أن تجرب جميع هذه الطرق . 

a‏ :لا تتخط ججموعة المسشاكل العحددة التي 
تواجهها الى مسائل تتسم أكثر بالعمومية مثل :بدلا من التركيز على 
E AIG REEL RE‏ 
العمل بشأن ضروروة تسجيل موعد الحضور والانصراف 
بالساعة»آنظر الى آخلاق فريق العمل نشكل عام»وانتقل بتفكيرك 
من المشكلة الضيقة الى مسالة آكثر شمولية»وعتدثذ ستصل الى حل 
مقبول. 

2-التخصيص :وهو الببحث غن التفاصيل في المشكلة 
والتي ربا تشير الى الحل.هل هناك سمة محينة تشترك فيها كل 
الحناصر؟ هذا الحنصر المشترك ربا بحتوي على السر الذي يمكن أن 
يساعدنا في حل مشكلة أكبر. أنظر بحرص الى التفاصيل والتي ربا 
تكون لب القضية وتو حي بالحل. 

3 -المقارنة بين موقف مشابه للآخر :يبحث القضاة 
والمحامون قي قاعة المعحكمة عن سوابق حدثت في قضايا مشاہة 
للقضية الحالية وعند القياس بين الحادثتين يمكن التوصل الى 
a‏ 
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4-التصغر:وهو عاولة ابجاد مشكلة صغرى داخحل 
مشكلة كبرى :ومن حلال المكلة الصغرى تستطيع أن تصل الى حل 
المشكلة الكبرى»فالوصول الى ا لحل الناجح بالنسبة للمشكلة 
ال ف م غالا أل الكل الكرى. 
5-تخيرر الاتجاه: وهو التوصل الى عدة حلول ممكنة 
a a r a‏ تقف عند حل 
راخددرى رض أن الطرةة يقة الوحيدة لزيادة مكاسبك أن تخفض 
سعر الو حدة.أحد الحلول الابداعية هي آن تر ج الو تقديم 
مات اتف ةوا شارات اکر او E ES‏ 
إلحديد. 
6-اللاضافات:تستطيع أن تضيف خواصاالى المنتج 
الرئيسي اذا كان يحقق بعض النجاح»ولاتقف عندما يتطور منتح 
جد أو حدمة بل أضف استعالا جديدا وتصحيحا لجعله أكثر 
نجاحا. اسع للمنافسة من حلال اضافة أفكار جديدة. 
7-المرونة :امنح عقلك المرونة الكافية والتفكير بأقصى 
امکانیاته مثل ما حدث الالاعب يي صالة الآلعاب الرياضية 
حيث يسمح لعضلات أطرافه بأن تصل الى أقصى حمل ءونم 
قدرات المرونة من خلال ترتيب وظائف عقلك المختلفة .أن 
الابداع لايرتكز على استخدام مقدرة وأاحدة»فهو استكکشاف 
لطرق عديدة .استخدم طريقة واحدة ثم التي تليهاء و لاتضع نفسك 
ف اطار ثابت»ولكن تمتع بحرية ي الحركة وكن مرنا. 
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جج ججج جج م و ر مهامات دهي ا 
4 : : 
العقل الاد طن اذى 2 آن ذلك لن لتم ا أن TE‏ 
1 1 1 س = 1 
ےد ت ار لةه أل تم کے و € o E‏ لاتکون -بالض و E‏ م 
۽ کے 


سے سا 
ا 2 الاط. ی الله سل ےم ' 
ا ا 2 ا 


E 
۳ ول‎ 1 


1 ا 


ا ۳ ان u‏ وا ا 8 

N‏ س E a‏ ر E‏ پو 
e‏ 2 رھ یا ٠‏ 3 می هسه ار اة نتر ة افا 
ات تتم دراسهة کا ل السائل اأتعلقة بالمو ضوع 
E A ELSE‏ فالاجابة ریا 
2 عل هة ٠‏ حلسم EE IEEE‏ ماما أو عندماتقود 
و اللاو اعيي يسم لأفكارك بأن تمتزح مسع 
الآفكار الأخحرى I E‏ 

0 -الادراك: :وبه نصل الى مر حلة العمل الفعلي »انك ف 
هذه المرحلة تستوعب وتفهم بوضوح مالديك من 
معلو مانت .وهی ي أيضا مرحلة يتم خلاطها ترجمة أفكار الى 
الواقع»حيث تصبح الفكرة أكثر من جرد فكرة هة حتزنة في العقل 
وهو ما کنت تنتظر حقیقه. .فيا عليك الا أن تدفع الفكرة ة من عقلك 

بعد أن أ و حت لك تنفذها عملا 

ان هذه القائمة من الطرق الابداعية تو ضح اال 
يمكن أن تاخذ أشكالا ختلفة »وبعض الطرق يبدو أن بينها 
تناقضا»ءغبر أن حيعها تتسم بأنہا طرف مر كية.ان عقلك يملك 


ألقدرة على مواجهة التحدبات التى تضعها أمامه 
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ر القدرة على التو ETE EC‏ 
و حتلقة_ وهو مهارة ا ن أجل البقاء. 

الفكر المبدع ليس عملية عشوائية ثيه» بل هو عملية عقلانية 
EF‏ اا اک المبدع هو فهم كيفية عمل العقل. 

ويقول مبداً التفكير المترابط إن العقل بخزن المعلو مات ف 
شكل مجموعات من مفاهيم وأفكار شديدة الارتباط ببعحضها 
البعض . وعندما تعهم كيف حزن عقلك المعلومات» سيصبح 
لديك مفتاح القدرة على تذكر الأفكار عندماتشاء. > وبمجرد 
تمكنك من تذكر الأفكار» سحجد نفسك قادرا على التوصل إلى 
معاهيم جديدة وفريدة لم تكن مرتبطة ببعضها البعض E‏ 

الحزء الأول - التفكرر المترابط» والابداع: 

التفكير المترابط يعني تخزين العقل للمعلومات في شكل 
ججموعات أو وحدات من الأفكار المترابطةء ولذلك» حتى يفكر 
SS e O O E‏ 
المختلفة معاً. .> ودمعحنىی اخحر»ء يكمن الأبداع في تكوين علاقات 
جديدة بين تلك العلو مات والمفاهيم | الميختلفة. 

الرء ء الثاني ~ طرق التفكر المترابط: ) 

يعاد تشكيل مصير الإإنسان ومستقبله بصورة مستمرة 
بفعل الأفكار الحديدة . وهناك سبع طرق خحاصة بالتفكر المترابط 
وضحت لمساعدة آي فرد في رفع قدراته الإبداعية الطبيعيةء وبذلك 
تتكون لديه كر قيمة إضافية عكنة. 


° 
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مهاسرات ذهنية = 


الطريقة الأولى. ات دن ر 
e‏ بصور أبجدية. ولذلك» ومن E E‏ 
a E CE Cg ETE‏ 
ذلك. 

الطريقة الثانية: تحديد المشكلة: 

اول الناس حل المشكلةء بدون تحديد المشكلة 
أولاء آي يفكرون في الأشياء العامةء بدلآمن الحل الفعلي 
للمشكلة ذاعهاء وتكون النتيجة ركهم قي دوائر مفرغة . وغاليا ما 
يكون أصعب شيء في حل أي مشكلة هو تحديد طريقة ه البدء في 
الحل نقسه. 

الطريقة الثالثة: الأسئلة العالمية الستة: 

E Eh ee a E E hE E 
مبدعةء عليك أن تسال نفسك بعض الاأسئلة؛ حتى عجر عقلك‎ 
على الترکیز على شيء معن واحد.‎ 

الطريقة ة الرابعة: التصور: 

في أحلام البقظة يطلق الإإتسان العنان للأفكار العشوائة 
حتی قلا عقلهء وعلى العكس من ذلك فالتصور عملية ترکنز 
بشدة على عحاولة رؤية كل شيء يتعلق بالمشكلة التي بين يديه 
بواقعية؛ حتى يأتق بفكرة ميدعة. 

الطريقة ألخامسة: التخطيط الاستراتيجي: 

رک الد الجاري الاست رايس عل تة اه 
العملاء والزبائن الذين يمكن إرضاؤهم» وتشمل جميع محالات 
إالنشاط التجاري: العملاء» والمناقسة› والاادارةء والاتصالات. 


G52) 
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مھها|ات ذهية 


والتمويل› والقانون» والمنتح» وأخدمة» الود والترويح 
Ep EEE‏ والمىبعات. 
ا ل 

التحدث إلى مجموعة من عامة الناس هو فرصة لتعزيز 
إنتا حه شر كتك بصورة جيدة. والعامل الرئيسى لتقديم حديث 

الطريقة السابعة: التعديل والتقييم: 

عندما يصل معظم الناس إلى فكرة مبدعة وقوية» فإنهمم 
يتر کو نها كا هي» ولا يحاولون تفنيدها. ومع ذلك فببعض 
إلتعديل<ات البسيطة يمحن تحويل هده الفكرة إلى فكرة عظيمة. 
والخطوة الا خحيرة الواجب عملها هي تقييم آفكارك المبدعة دائعًا 
قبل سحويلها إلى عمل . 


° 
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www.ibtesarna.corn/vþ 
متنديات محله الإبنسامه‎ 
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OE e. 
مهارة تو ليد الأفكار الحديدة‎ 
: حظة تقكر‎ 


ل الأبد مالم تسارع بتدوينهاء قد تظهر الأفكار القمرة ‏ لاقت 
الآوقات ولن تبزغ هذه الأفكار دائ] وات تعالح المشكلة الحعلقة 
اء ولكن قد تواتيك ومضة من الاستبصار في الوقت الذي تكون 
فيه مشغولاً بأعمال أخحرى أو مشتركا في حادثة أو منصتاً إلى 
عحاضر ة آو قائ بالتدريس أو عاكفا على قراءة كتاب أو مسترخيا 
بالمنزل»ء وحتى لو بدت هذه الفكرة لحظة ورودها واضحة تماما أو 
مهمة للغاية بحيث يستحيل نسياغها فهناك دائعا احتال أن تضيع 

لذلك حين| تنبني ي عقلك نواة لفكرة احمظها مباشرة 
كتابة للاستفادة منها ي المستقبل» فالاحتفاظ بمدذكراتك منظمة 
آبان الببحث يستشير التفكر الناقد ويؤدي إلى اكتشاف أفكار 
جديدة. 

إلإادارة بالأفکار اشالز تت ٳداري حلنك لانجاز الأعے|ال 
المطلوبة في المؤسسات الخاصة والعامةء وف الواقع أن تجربة الإإدارة 
بالأفكار يمكنك من خلا ها تحقيق عدة فوائد: 

الأول : 

نسبة إنجاز للأعمال كبيرة جدا مقارنة بالآأسلوب القديم 
نسبة لا تقل عن 100/ إلى 200./. 


° 
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إالخانية. 

التالثة: 

اكتشاف طرق جديدة في تبسيط الأعمال الاأدارية اليومية 
عا حمق السرعة في الاأنجاز. 

الرإبعة: 

استخلال الوقت بيا هو نافع ومفيد للمؤسسة التي تعمل 


الخامسة: 

اللاستمتاع بالعمل الاإأداري اليومي من كثرة ملاحقه 
الأعال المراد إنجازها. 

تنقيذ الفكرة: 

الفكرة أو لاأ ترد في ذهن اللإنسان» ومن ثم إما أن تدون في 
ورقة أو قي مذكرة وهذا سبب أساسي لحياتها ونشاطهاء و أما آلا 
تدون وهنا نحكم عليها بالزوال وعدم الاستمرارية. 

ومن خلال تدوين الفكرة تأت المرحلة التالية وهي 
مراجعتها مع النفس أكثر من مرة ما يعطي للنفس الفرصة للحكم 
علبهاء ا ا 0 

جيدة فهي تحتاج أيضا إلى مشورة الآخحرين» والنتيجة آما أن يكم 

الأخرين بعدم جديتها وعدم صلاحيتها أو آنا فكرة جيدة ا 
يودي بالتالي إلى تنقيذها وإخحراجها إلى حيز الوجود. 

تو ليد الأفكار الحديدة 

آو لا: 


ي 


4 
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2 5 ۳ 
مهأسرات ذهنية 


اض د غ و و ا اجج الاعات 
الأول من عملك اليومى غخصص للتفكر فى تطوير المؤاسسة . 
ف ا ل و ا ا 
الساعات الأخررة من العمل أو فى وسط العمل . 

اا 

اس عات مبكرة: لتكن اجتاعاتك مع مرؤوسيك أو 
ا اعات لول م الح . 

الغا : 

اقضي على قواطع التفكير: ومن آهمها الهاتف» والمراجعين» 
الزوار وذلك من خلال عخصيص وقت معين كلو الإأنسان بنفضسه 
في العمل للتفكير والتخطيط. 

رایعاً: 

رتب المعلومات: أن الفكرة الجحديدة تحتاج إلى معلومات 
متوفرة فاحرص على ترتيب معلوماتك من خلال الأرشفة أو 
استخدام الحاسب الالي. 


دفتر الحيب: يستفاد منه في كتابة الأفكار الجديد وترتيبها. 
دسا 


اكان E‏ للہكان دور مهم في توليد الأفكارء 
ا ا ر اغا 

سابعا: 

أو جد الحافز: وجود الحافز له دور في إيقاد الاس للعمل 
ومن ثم توليد الأفكار. في السبعينات ظهر أسلوب إداري جديد 


e7 
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اسموه الاادارة بالآهداف» وق الواقع آن المكرة E‏ ا دق 
الإإنسان قبل الهدف» بل أحبانا سط المهدف بصورة ة أشمل أوضح 
مما يژدي إلى نجاح تحقيق الهدف وهو الأمر الذي أوجد هذه 
الطريقة الحديدة " الإدارة وار" وهي اناوت داري جديد 
یمضی جمیع هذه الأفكار ومن تم دراستها وتنفيذ الصالح منها. 
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۲ 
مھا سات د هيه 


يستەخدم الصف أ TO ET‏ 
صعوبة ی تطوير OTE Ca,‏ تكون الفئة المستقيدة ۳ المطقة 
ذه او خا واش ات کیت او یاب 
مهارة الحلا ل آکثر من الاإابداع» کےا يستخدم الع صف اا 
پافانء اسر غفا ی اما ر جديدة» أو للحصول على 
ال ن الأفكارء وكذلك یستخدم عندما تکون قادرا نظریاً عل 
ETT‏ 

E E DE E E E CE E 
المشكلة)ء نببحث في كيف (نتسبب في حدوث المشكلة).‎ 

رضت كه إالخطوة أن تخر اسلو هر ا اا 
ا ا ا 

على سبيل المثال إذا كنت بصدد حل مشكلة عدم رضا 
العملاءء قم بتبديل حل المشكلة بالطريقة التقليدية (من خلال 
ڪاو لةه إرضا۔ العميل)» واطرح على نقسك السؤال التالي ( كيف 
يمكن أن أتسبب في عدم رضاً العميل)؟ 

تحديد الطرق المتسببة في حدوث المشكلة: 

استیخدم سلوب الخ الذهني أو آي اسا تا ر 
(يمكنك الحمح : بین آکشثر من آسلوبین) اند GG‏ المشكلة» 
ویمکن استخدا طرق إبداعية أو تحليلية. 

يتميز الاسلوت التتحليلي E‏ يساعدك في إعداد قأائمة 


ات الى با عل ج ات 2 ها 
خحطوة عل جدی. 

لتوضيح ذلك» لناخذ المثال السابق ا 
م امجخداك الاب العا مرم اج اض الط وات 
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ا ا 


المؤدية للمشكلة»ء وهنا قد يكون من أسباب عدم رضا العميل هو 
انتظاره لوقت طويل على الهاتف أو عدم وجود أشخاص مؤهلين 
للإجاية عن استفساراته. 

إيجاد طرق لنع حدوث المشاكل: 

هنا يمكنك استخدام سال اا2 ار اا ديك 
سبل منع حدوث المشكلة. و من خلال تطبيق المهارات السابقةء و 
عودة للمثال السابق»ء يكون الحل هنا بتدريب موظفى (قسم 
الهاتف) على كيفية تصنيف الاستفسارات والشكاوي الواردة 

من قبل العملاء وتحويلها إلى الأشخاص المعنيين. 


الخلاصة: 
من السهل على الكثير منا إصدار الأحكام أو تحليل 
المشاكلء لا سيا و آن هذه الأساليب دوس ل قاق راس 
N‏ التعليمبة. 


ا ا ا ا e‏ 
ر و تشو دك إلى تطوير أفكار جديدة 


و رأئعهة. 
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مهاسرآت د هيه 


الطرق ال 8 لتفكر مثل العباقرة 

حتى لو لم تكن عبقريأ » يمكنك استخدام الاستراتیجيات 
ذاعها التي استخدمها أرسطو وآنشتاين لتسخر قوى عقلك 
وتفكبرك الإبداعي لإدارة مستقبلك بشكل أفضل ' 

E‏ الثانى التالية تشجعك للتفكير بشكل 
فاعل من أجل التوصل إلى حلول للمشاكل ا"وهذه 
الات ا ا ع 
جال العلوم والفنون مر التاريخ ' 

الاستراتيحية الأول : 

(( أنظر إلى المشاكل بطرق عديدة وعختلفة )) 

أوجد جوانب جديدة لم يتطرق إليها أحد (آو لم يعلن عنها 
أحد !) 

لقد رأى ليوناردو ديفنتشى أنك إذا آردت اكتساب المحرفة 
عن مضمون مشكلة ما » فإنه عليك أن تبداً من خلال التعلم حول 
كيفية إعادة هيكلة هذه المشكلة بطرق عديدة وختلمة . 

لقد شعر أن الطريقة الأول في النظر إلى المشكلة › تكون 
غير موضوعية بشكل كير . ففي كثير من الأحيان نجد أن ذات 
المشكلة تعاد هيكلتها » وتصبح مشكلة جديدة . 

الا اة الان 

استعمل الصيخ التصويرية ! 

عندما کان أينشتاين يفكر فى حل مشكلة ماء فقد كان يجد 
أنه من الضروري أن يصيغ موضوعه بأكبر عدد من الطرق › بم| في 
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ذلك استخدام الرسم اليا . وقي النهاية يقدم حلولاً مصورة دون 
حاجة لاستخدام اکا وکات ا اسب درز ا 6 امیای ا 
التفكر لديه . 

الاستراتيجة الثالثة 

E انتح‎ 

الإإنتاجية صفة عغيزة للعبقري › 

ادنا فاي ادون 09 ا افا دعل 
على تشجيع وضعان استمرار الإنتاجية من خلال تحديد حصصس 

معينة أو عدد معين من الأفكار التي يجب عليه وعلى الفريق الذي 
lS‏ 

في دراسة قام »ا (دين كيث سيمونتون) من جامعحة 
e a a e‏ 
أن أعظم العلماء هم ليسوا الذي ينتجون الأع|ال الجيدة فحسب 
I EO‏ . إن هؤلاء العلماء لم يكونوا 
يخافون الفشل آو إنتاج عمال متوسطة الجودة وذلك على طريق 
الوصول إلى تحقيق الاعے|ل الممتازة . 

الا تحال ا 

a 

إمزج وأعد تجميع الأفكار » والصور » واحصل منها على 
جموعات آو تشكيلات غتلفة بخض النظر عن غرابتها أو 
خرو جها عن المألوف . 

إن قوانين الوراثة التي يقوم قا اتات 
و ا ( e‏ | دي فام 
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E E TE PIT, فقد أو جد (دافينتشي‎ 
EE O A EE 

ام اویل سورس شارام مسلا اة ااه 
بإشارات التلخراف » وذلك من خلال ملاحظته لمحطات المتابحة 
ا 

E ES 

لقد اعتقد الفيزيائي (نيلز بور) آنك إذا درست شيئين 
متضادين فإن مستوى تفكيرك يرتفع نتيجة لذلك لقد أدت نظرته 
لضو ء ء كجزيء وكذلك كموجة إلى توصله إلى ميداً التكاملية . 

إن تعليق الفكر (المنطق) قد يسمح لعقلك بأن بخلق شكلا 
جدیدا . 

الاستراتيحية السابعة : 

فڪر بشکل ججازي 

لقد اعتر (آرسطو) أن استعے|]ل المجاز أو الأستعارة هو 
من علامات العيقرية . 

E EE E I E 
› اوفاش تات التشابه ما بين حالتين منفصلتين من الكينونة‎ 
. وعلی ربطھےا ببعضھ ]ا › لا بد أن یکون شخصا ذا مواهب متميزة‎ 
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اللاستراتسحبة الثامنة: 

اللاستعداد للقر صه 

كلا حاولنا القيام بثىء ما وفشلنا ء نلجاً إلى القيام بشيء 
ا ع 

وهذا هو المبدآالأول للصدفة الإبداعية . اك ال 
يكون الفشل مُنتجا بمجرد عدم اعتباره شيء أو نتيجة عقيمة ا 
يجب علينا تحليل العملية وعتوياتها ومعرفة كيفية تخييرها للوصوب 
إلى نتائجح أخرى . وآن لا نطرح السؤال 

"لاا فشلت ؟" بل "ما الذي قمت به ؟" 
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عا OE ieee cr‏ ر 
areye‏ مب س سس س : 5 ۴ 
ra ga aaa‏ ها سات د هيه n‏ 


المهار |2 لل > ٹہ میاه :للذ السري 


ا اام ادر ا ا حا نت ے 2 نعو ت ر تی ا 


e 


ا 1 


ا 
0 ا E‏ ل و م 


فيه. و عايتنا الا أن تعر سر سیم a‏ 
التعلم والتطلع إل التفوق والتميز. 

د o‏ نحتاج أن E SDE‏ 
عل منهم طاڑاں نا ححن او له ومن تنم اا متھو فون ف الالر اسه 


وا 


التهئة أو لا: 

هی دفعه من الأأعاءات الاعابية تعزز ثقة الطالب دنتسه 
وبقدراته» إذا علم أآن: 

لنبوغ والتفوق - 1 إهام + 99./ جهد واجتهاد 

التهيئة تكون أيضا في البييت ونظامه» وفي مكان دراسة 
الطالب وجيع أدواته... وتتبنى الأسرة نظاما جدیدا ییرمج 
اوللادها عل مهارات تساهم ي تنظيم وقتهم ومحقزهم عل 
الدراسة بطريقة إجابية > وهذه هي : 

. الثقة بالنفس: آنا أستطيع» آنا قادرء أنا ها‎ - ٦ 

2 الاحتهام والياس: والماس هو وقود التفاعل المستمر 
a SEN‏ اس ر ا او و 

ة. أو التى لا عحبها. 
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E E E 
مشكلات آسرية» أو خحوف من مادة ما. والحل عندك:‎ 

- حفز نفسك وفكر إيجابيا. 

- أنجز أي شىء ججعلك تشعر بالفخر فتعزز ثقتك بنفسك 
٤ O E ET‏ 

لا اک درو وان ع 

إرهاق نفسى + تعب جسدي + الحلوس للمذاكرة = 
تضييع وقت. 

5 التلخيص: يساعد الطالب على استرجاع المعلومات. 
ر 

إن ترتيب الحشد الكبير من المعلومات وبآسلوب الطالب 
الخاص في ملخص بعل الطالب آقدر على استرجاع المعلومات 

6- ربط المعلومات بالخيال: حاول آن ترسم المعلومات 
التى تقرؤهاعلى شكل صورة ملونة في خيالك مع الأبعاد 
بالصوت والصورة» ما يساعدك على استرجاع المحلومات من 
الذاكر ة البعيدة إلى الذاكرة القريبة بشكل عجيب. 

7- الترتيب والتنظيم: 

- المعلومات التي تخزن بشكل عشوائي سي صعب 
استرجاعها بسهولة. 
- إن تر تيب العناصر »كل حسب وظيفته يساعد المج 
کشر ا 


pa 
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ي م: بت ص حا العلے|ء بمحاولة حفمظ بعضس 
المعلو مات الصعبة قبل ES‏ اغ اة ي 
ساعة» فقد اكتشفوا أن المخ سوف يركز ا مات بصورة 
ا م والراحة حينمإ تستيقظ . 

الوقت: من المفيد جداآن ندرك ما أولويات 

الأعمال التراكمة لديناء وتقدي الأ عل امه حى لائ 
بضغط ضیق الوقت . 

ر الاح حر اق قف القت الى تهاب ى 
َ2 0 -مكان التعلم: 

مكان مناسب للحفظ + دهن نظيف + المادة كاملة = 
الحفظ المحقن. 

اال ار من جملة العوامل التي تتحدخل ق تنمية 
الذاكرة التكرار. فتكرار قطعة من الشعر أو النثر (20) مرة يشبتها 
في الذهن آكثر مما لو كررت (10) مرات. 

12~ الكلام: إذ إن الحفظ بدون فهم يؤدي إلى نسيان 
هذه المعلومة» ولابد لك أن تفهم منذ البداية كل كلمة من القطعة 
RY‏ 
13 - احتيار الو قت المناسب لالحمظ : 
- الصباح قبل طلوع الشمس وقبل الغخروب. 
- بعد فاك ای مل يولد ساسك بالرانحة. 
- بعد نوم عميق لم يسبقه سهر» وبعحد وجبات خفيقة 
د 
O N A E‏ 
- اعتن بنظافتك ونظافة المكان الذي تجلس فيه. 
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- اعتن بالتخذية الحيدة وحافظ على اللإأفطار المبكر واختيار 
الو جبات الغذائية المحكاملة. واعلم أن الابتعاد عن الإفطار يؤدي 
إلى فقدان 0 7./ من المعلومات قي الحصص الأوللى. 

5 -الذاكرة المنتظمة: ) 
= المذاكرة النتظمة. 

6- وزع الحفظ على فترات زمنية: إذ إن التوزيع يقلل 

السام والملل. 

زا فن صناعة جداول المراجعة: 

- المراجعة في أول العام الدراسي ذات أهمية كبرى. 

- مراجعة مادتين أو ثلاث عل الأكثر كل أاسبوع 
لتستكمل مراجعة الدروس التي تم شر حها مرة كل شهر. 

- کحدید يوم اللإاجازة الأسبوعي و غخصيصه للمراجعه مح 

آخى تكو ن فه مو اد ا لحفظ فليلة. 

e ire TE ٣‏ وهدذه دات أهمة کری. 

8 -اعتمد على أكثر من حاسة عند الحفظ : 

فقد دلت الدراسات أن الإإنسان يتذكر في نهاية الشهر 
3/ من المعلومات التى يتلقاها عن طريق السمع. و5 7./ من 
المعلو مات التى يتلقاها عن طريق السمع والبصر. 95 من 
المعلو مات التى يتلقاها عن طريق المشاركة في الحوار والميارسة 
والكتابة. ` 

لذا حاول أن تشر ك أكثر من حاسة عن الحفظ من خلال 

- ارسم صوراً تخطيطية للموضوع وبذلك توسع مدى 
خا ااه 
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- لون بعض الرسوم بأالوان ختلفة فتستغل خحاصية 
الéالوان‏ ان ر 

- ضع خحطوطا تحت الكلمات المهمة دون أن تفرط في 
ذلك. 

- استخدم الورق والقلم في تسجيل ما حفظته.. فتكون 
OC ROE‏ 

- استخدم الصوت مع الكتابة عند حفظك. 

9 - تعلم مهارة التركيز: 

- حدد لنفسك أهدافا واضحة قابلة للتحقيق. 

- لا تنتظر حتى تشعر بالرغة والميل إلى اللاستذكار فإن 
الاجا لص الزمان أو الوقت. 

- امش لدة قصبرة. 

- حفز نفسك لفهم أي فكرة خلال وقت معين تضعه» ثم 
کافئها ادأ نجححت . 
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حسين مهارة التفكر لدى الطلاتب 


تعتبر المدارس آماكن يفترض آن يتعلم فيها الطلاب مهارة 
E N CE CT CARES ESE‏ 
ومهارات الاستدلال كافية لضان النجاح في الحياة والتعليم 
فاليوم» يتم القيام بالمهارات الأساسية على الأرجح بواسطة أجهزة 
الكمبيوتر» ويتم دعوة طلاب اليوم لفهم المعلومات واستخدام 
المزيد والمزيد منها من خلال طرق أكثر تعقيدا ودقة فى الوظائف» 
وي حیا تم as‏ 

e LL aS 
لا يو جد‎ E POE E AE E ET 

ا متاق الان درشا عن الک" يدلا من لاك تجاب 
اا سک هو رة علمية'" و"الآن سنفكر مثل الموؤّلفين 

تدور عادثات حول التفکر ي کل مستوی صف دراسی. 
وقي المراحل المبكرة مثل المراحل الابتدائيةء يستطيع المدرسون 
استخدام الملصطلحات التعلقة بالتفكير. "ما هي "'وجهة نظر'" 
SLE E SR N‏ 
ا ا 
O a‏ 


G2 
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ا مرا ت د تھ 
ا 


ارشادات واضحة فی استراتیجیات ومهارات التعکیر > 

فام العديد من المدرسين من دوي الضاتر الحية والدي 
لديم و عسی اھ تر مهارة التفكر للطلاب بو صسع 
إرشادات حول المشروعات المعقدة التي تتطلب قيام الطلاب 
ااذ القرارات وحل الملشكلات. قطعاء يستطيع بعحف الطلاب 
تطوير مهارات التفكير العليا بشكل غير مباشر بهذه الطريقة. وعللى 
الرغم من ذلك يتضح من الببحث» أن جرد التعرض للمهام التي 
تتطلب تفکر ليس ها وحدها تأثیر مهم على قدرات الطلاب عل 
التفكرر (باير 20» شوارتس 2000). من الممكن تدريس هذه 
اللهارات من خحلال التوضيح بالأمثلة والمارسة الموجهة 
والتدريب. 

تقييم مهارة التقكر : 

ليس من السهل خحلق فصل دراسي لتنمية مهارات 
التفكر. حيت يتطلب وجود مدرسين مفكرين ومبدعين» والذين 
لديم القدرة على تحديد أنواع مهارات التفكر اللازمة ي مشروع 
حاص» وتقييم كقاءة الطلاب ي هده المهارات› ووضسح 
الاو ادات ان تدفح E E N e‏ الف كي 
يتطلب أيضا وجود مدرسين قادرين على استخدام تفكيرهم 
كمر حلة تجريبية لمساعدة طلاهم وول ف و ق 
الطر يقة التى يفكرون ہا وفحص افتراضاعمم المتعلقة بالتدريس 


بالا اام 


G22) 


WWW 1Dtesama COM Exclusive 


في الحديد من الفصول الدراسية» يتم تقييم مهارة التقكير 
لدى الطلاب فقط على أساس نتاح التفكير. في حالة الأسئلة 
المتعددة الخيارات وأسئلة الصواب والخطاً نفترض فى حالة 
توصل اللات إل الاجابة ا[ صحيحة» استخدامهم 
ا ا ل ار الا مي ی 
داتا كذلك. بسن الد الاد ي کر فيم اة الي 
تجرى بشكل بدائي داخل المخ . لجسن الحظ» ترك الغديك هن 
عمليات التفكير آثارّا من ورائهاء آثارأ تساعد ليس فقط في فهم 
المدرس طريقة تفكرر الطالب» ولكن أيصا تساعد الطلاب على أن 
يڪروا كمفكرين. بالنظر إلى الأدوات التى يستخدمها الطلاب في 
التفكيرء مغل المناقشات والمخططات الرسومية والملاحظات. 
يستطيع المدرسون التعرف على جزء كبير متعلق بعمليات تفكير 
الطلاب واستخدام هذه المحلومات في اتخاذ قرارات جيدة تتعلق 
بأرشادات المجموعة والقرد. 


C2 
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مهارة التفكر الاججابي 


ن ا اوا کر م اا مور ول ات 

ونتعامل مع العديد من الأشخاص» والتفكير الإ جاب هو البسحث 
عن الحوانت الااحابية والطيبة في هذه الآأمور والأحداث التي 

نتعرض فخا والتخاضي عن الأشياء السلبية أو السيئة. 

إن الف کی اا ای عل درج کی من الأحهمية فى حياة 
الأنسانء حيث يجعل حياته بناءة ومثمرة تلفها السعادة ويغخمرها 
O‏ 
التفكر. 

والتفكير الإججابي يعني : 
الطريقة عة الي تتظر ها إل العا من ولك 

الطريقة التي تفکر ہا وتنعكس أا عل صا ك ا 
الأشخاص وإلأحداث. 

فهم الأحداث والأشياء وتفسيرها بطريقة يغلب عليها 
رؤية الحوانب الإ يجابيةء وإغفال الحوانب السلبية أو التخافل عنها. 

کیف تبنی عادۃ التفکر الاجا : 

ا ا ا وا او ن ی ا 

التذكر الدائم لنعم اللّه. 

حسن الخلق واستعمال المفردات الودودةء الطيبة»ء النترة. 

التقاؤل باخضر. 

E E 
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= E, 
التركيز على الحناصر الأ يجابية في احياة.‎ 
آخحذ الحاة ېدو ء وبساطة.‎ 

التحلى بروح النكتة. 

مار سه الاو الرياضيه. 

تحاشي سيطرة المشاكل على النفس. 
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مهاست ذهية 


مهار ةالذكاء ء الا جتماعي الخار جي 


E‏ أصحاب هذا النوع من الذكاء بقدرة رئيسية على 


هی ج سے 


ink EE Pr CANER 
الآخرين. فار دال اشا الذي يتميز بزيادة إنتاجهم‎ 
N f N GEESE 
لأعرون ٠و كلك يرون ي الراقف اتید ویار کوت بتر‎ 

e 

هل آنت قادر على تكوين علاقات اجتاعية بسهولةءو 
تهتم بمشاعر الأخحرين؟ 

هل تمد يد العون للآخحرين» وتشارك الآخحرين خراتك 
ومهارتك؟ 

هل تعتلكڭ صفات القائد؟ 

هل لديك صداقات كثبرة و متنوعة» ولا تحب الانعزال 

عن الا خرين؟ 
N‏ 

فی ای آهل 

مشر ف اجتأاعي» متخصص ي علم النفس» تربوي. 


G7 
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عحامی» کچ ر مهدح بر امح ). 


دال ی 

غ ع والاستمرارية مع الأخحرين کاله 
الا وال اء 

يساعدك هذا الذكاء فى تخطى الأزمات» وججعلك قادر على 
اغا ر 

يمكنك من تنظيم وقيادة الأخرين. 

تستخدم هذه الو هة التدخحل لفض النزعات وإصلااح 
ذات الى . 

إرشادات لتطوير الذكاء الا جتماعي: 

صمم خحريطتك الا جتماعية الخاصة بك. 

اكتب أسمك في منتصف ورقة وبجانب أسمك اكتسب 

بسا الا اض الرتن لديك (عائلة أو أصدقاء). ومن ثم 

ا کے ا ستاء أشخاص و حدد مكانهم على الورقة بحسب درجة 
علاقتهم بك إذا كنت تشعر ES‏ ما أجعله عل 
حافة الصفحةء ثم انظر Ee SS DEE,‏ ا اش ف 
عجان اس ت عا هوا انهه 


انظم إلى نوا د آو جموعات تنظم نشاطات أو دورات تتم 
ا ا ر م ا رون ا هار الاس ار 
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مارات ذهية 
لاكرة ر الب سن لمك ف الدرسة أن متسل فرة اتال 
اا ا ن اق ارپا راا EA‏ 
نم أوقات معينه تقضيها مع الماقلةء وتذكر أن التواصل 
انتهز كل فرصة تقابل فيه شخصاً أو تتعرف عليه للخعلم 
ا و ا د و ا 
إذا كنت تشعر بالخجل من تحوين أصدقاء جدد أطلب 
مساعدة أحد أفراد عائلتك أو صديق قديم و حاول معه بتاء 
صدافات حديدة. 
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وار إلذدكاء | جسدی ٤د‏ حر کي 


E‏ ا لجسدي ( البدني) بأنه القدرة على استخدام 
القدر ات العقلية لدى شخص ما لأتسيق بين حركاته الجسمية 
النشاط العقلى والبدني. أصحاب هذآالنوع من الذكاء ار 
e A‏ 
ن تير ى العارات السا ةا ETE ERT‏ 
AS NO POOP EERE‏ 


عا 
هل تمتلك إحدى هذه الصفات؟ 

هل آنت نشيط وتحب الح ركةءو تمارس الرياضة» و تتعلم 
الحر كات الرياضية وو له 

E O PE TEE E‏ ؟ 

هل تزعجك ات 

COE TU PERE هل‎ 
السبارة؟‎ 

تربط الأحداث بحركات معينة؟ 

ف | ا والاعے|ل يسكع E‏ الد كاء 
التدی ر ال کی 

مهنی(نجار» حاط فخاري»› حام» نحات»رسام» 
الزخرفة وغىرها). 

مدرب ریاضی أو لاعب ریاضی . 


عغثل» مصمم جحوهرات. 
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ا د هنیه ڪڪ ب 


طبيب (أسنان أو جراح)ء إنهم يعتمدون على التنسيق بين 
اليد والعين أثناء العمل . 

معالح طبيعي. 

لاذا الذكاء الحسدي (الحركى) مهم 

سبجعلك هدا التوع من الذكاء قد ا فا رل 
فار ست لار ار ناه 

سوف تبتكر و تتعلم طرق جديدة لحل المشكلات تحتاج 
للاستخدام أدائك البدني. 

بإمكانك استخدام جسمك للتعبیر عا ترید. کالاشتراك 
ي عمل مسر حي . 

إرشادات لتطوير الذكاء الحسدي( الح ر کي): 

عدار ال و ا اا عا ی مرا 
الاقدام لا تتجاهل آي فكرة مثيرة تخطر ببالك دونها مباشرة» 

هناك احتمال كبير أن تجد نفسك تنظم قصيدة أو تحل 
مال اض 

أجعل جسمك أكثر مرونة من خلال ممارسة أنواع 
راه اا دل الاج روان ا الا و ا 
على الحليد وقيادة الدراجة). 

اشترك في فريق رياضي وأجعل مشاركتك معه منتظمة 
ومستمرة» مثل الإإشتراك في دوري كرة القدم في المدرسة. 

ألا الا د و فا و ا ر 
على التحكم ها وخحصوصا عضلات الأصابع» فإن التحاقك 
ار ا اال ا ر 
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RE SiR 

حاول زيادة التنسيق بين اليدين والعينين من خحلال 
حركات تصويب الكرة نحو السلة أو رمي الرمح أو عارسة رياضة 
التتس. 

ی ر 0 
التعبى بلغة الجحسم. 

امنح جسمك قسطاً من الراحة واجعله مسترخيا بعيدا 
عن آي ضخوط. 
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الدكاء اللغويى(اللفظى): 

يعرف الذكاء اللغوي بأنه القدرة على التحكم في اللغخة 
إلذكاء تلك مدر ة اة عل أسخحوظ. و نالکتاتة والقراءة 
و حكابة القصصس و حل (الکلۓ ا ت إلتتاطعة» ESET‏ عل الد 
والكلمة ف إلققصة. 

هل تملك إحدیى هذه الات 

هل e‏ اء والتحدث »ر هل تعشق شىق الكتارة؟ . 

مل حث عن معنى المقردات ا باستخداأم م المعجم 


کی ر ا م ای یتر یری 
E ET E E EE‏ 

لذىك ا القدرة على التلاعب بالالفاظ وإلقاء الطرائف. 

هل تقرأ الشعر وتستطيع التحدث بالقصحى؟. 

ادات رة ن تیلم أكثر من لعة. 

ف أ هن و والأعےال یبدع صا سحب الذكاء اللخوي؟ 

مبدع قي الترجحة 

ف الققضاء (-جلسات الر افعة والمحأماة). 

في محال الأعلام (صحفي» كاتب يوميات). 


ا 
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لاذا الذكاء اللغوي مهم؟ 

يساعدك على التواصل مع الاخحرين. 

تستطيع أن توظفه في عدة مجالات :كالقراءة والحتابة 
واللآملاء وعرضص المادة الدراسىة ومناقشة الأفكار المطروحة 
وابتكار حلول للمشحلات .من خحلال قراءة الكتب» تستطيع 
زيارة أماكن جديدة و معرفة شخصيات مهمة. 

المجتمع يحتاج إلى مبدعين لخغويين( E‏ 
قصص›» وسیناریوهات)› - خحطباء» مؤلفین وغیرهم). 

إرشادات لتطوير الذكاء اللغوي: 

حاول تدوین أي فكرة ELE E.‏ 
تسجيلها صوتياً. 

الكتابة اليومية لموضوع لا يقل عن 250 كلمة في أي جال 
مك مثال على ذلك: (يومك المدرسي» كتاب أعجبك» ما يحدث 
قي العام اليوم) . 

نّم زيارة دورية للمكتبات و يمكنك الإستعانه بأمين 
اللكتبة في اختيار الكتب التي ا 

إذا واجهتك صعوبة في فهم المصطلحات العربية أو 
الأجنبية أببحث عنها في المعجم العربي أوالقاموس الأجنبي 
وسوف تلاحظ ازدياد حصيلتك اللغوية. 

إن المشاركة فى نادي الكتاب يساعد في تطوير هذه المهارة 
حتى يتم اختيار كتاب يتفق عليه من قبل باقي الأعضاء لمناقشته. 
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O i OE توي‎ 

بعض الوساتا والآلعاتب | لترفيهية التثقيفية والتي تساعد ف إثراء 
OT‏ اللخوية مغل لعبة الكلمة الضائحة والكليات المتقاطعة. 

ضع قائمة بالكتاب اللحليين لديك للتواصا ل معهم 

والا ستفادة من خبراتهم .كن سباق لحضور المؤ ترات واللتقيات 

ای یا اا هة روان می 


محر وفین). 

حاول أن تتعلم أكثر من لغة. 

ضع قائمة آولويات للقراءة: 

TE‏ الكتب التي تود قضاء معظم الوقت في 
قراءتہا. 


الات الثابة: ال کی الے تو دو ءا لالا هر 
المقبلة. 
القائمة الثالشة: الكتب التى تود قراءتها من وقت لآخر. 
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کی ات وی ااھتے 

EEE RAE 

E TET CRE Cl 
الح نک فود ون ا ات‎ 
وو و ی ت‎ 
کر و ق دا فل معا کا تعر دمه وروت‎ 
وف ات و ع ا ا‎ 

هناك سؤال هام :هل هناك فرق جوهري بين تفکيبرنا 
وتفكبر باقى الكائنات الحة ؟؟ 

E Gg 
التفكير ( وفي رايي هذا صحيح ) . الأول تفكير العقل »› والشان‎ 
. تفكر القلب‎ 

والتفكير الأول وهو التفكير الواعي الإإرادي المنطققي 
السببي » وهو تفكير تسلسلي . ففي حالة اللغة المعحكية أو المكتوبة 
و ات ا والجدل » وكذلك في حالات ذكر الحوادث 
والقصص يكون التفكير تسلسلي . وأيضاً في حالة التفكير المنطقي 
الکن الس و الا ات بكرت اافکی فمل :و ا 
كافة أشكال التعلم في المدارس والجامعات يستعمل التفكير 
التسلسلي بشكل أساسي . 

أما التفكيرالثاني فهو تفكير حدسي وغير واع وشامل » 
مل الام والوحي والإبداع في الشعر والموسيقة والعلوم > وهو 
التقكر المتوازي SS LS‏ 
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المهارات الحسمية والمعرفية كإلقاء الخطب والدروس المكتسبة 
بالتعلم تمارس بالتفكير المتوازي بشكل أساسي » مع توجيه وقيادة 
الفكر التسلسلى . 

أن تعلم كافة الحيوانات التصرفات والمهارات مشل تعلم 
الصيد من أبويا أو رفاقها » يتم بستخدام التفكير المحوازي » فهي 
تتعلم دفعة واحدة لكثير من الأمور » وليس خطوة خحطوة » فهي لا 
تفكر بشكل تسلسلى مثلنا لأنها لأ تستخدم لغة متطورة تجيرها على 
الف كر السا 

دور وأهمة اللغة : 

منذ حوالي 300 آلف سنة بدأت اللغة لدينا نحن البشر 
بالتكوؤن باختراع الكلهات » وتطورت لتصبح كيا هي عليه الآن › 
خلال 150 الف سنة . كانت آهمية اختراع الكلمات في التواصل 
تتمثل ي ابتكار أصوات عددة معينة ة أوضح وأدق من اللإيے|ءات 
يتم تعليمها للصغار بسهولة . لقد سهلت اللغة عملية نقل الأفكار 
المتزايدة التعقيد . 

والأهمية الكبرى لللغة والتي كانت العامل الأساسي في 
تطور الذكاء البشري بشكل جعل تفكيره ومعالحة المعلومات 
المدخحلة لدماغه غختلفة وعميز عن باقى الكائنات الحية > حتى التسى 
دماغها اکر کر من دماغة ھی ابا سیت لاف مک 
الاستقبال الحسية أكانت سمعية آم بصرية أم شمية . ي 
الترابط مع بعضها بواسطة اللغة التي استطاعت تثيل الكشير مسن 
تأثبرات المدخحلات الحسية برموز صوتية لغوية » وذلك عن طريق 
مناطق الارتباط الغوية في الدماغ » وهذه المناطق التي تشحلت 
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ا 
واتسعت بشكل كبير هي الأساس الذي حقق لنا الذكاء المتميز عن 
كافة الکكائنات اللحية . فنحن الوحيدين من بين الكائنات الحية 
الذين نستطيع تمثيل غالبية الأحاسيس بواسطة رموز لخوية فكرية 
وهي الكلات . 

لقد تطورت كثيرا طرق وأساليب الترميز والتمثيل لدينا 
نتيجة نشوء اللغة المحكية » فبواسطة اللخة التي هي ترميز ثاني 
للرموز الحسية الخام ( البصرية والصوتية وغيرها) تم تيل أو 
ترميز واردات الحواس المختلفة بلغة أو رموز واحدة . فبواسطة 
اللغة المعحكية ( آي الصوتية ) أو المقروءة» تم ترميز الكشير من 
واردات الحواس المختلفة » وأيضا تم تمثيل أحاسيسنا وعواطفنا 
وأفكارنا بتلك اللغة . وكان ميمحدث تدقيق وتصحيح لتلك 
التمشثيلات أو ال ات أو النهاذج التي يبتيها دماغنا کي يڪکون 
التمثيل أدق وأكثر مطابقة للواقع . فاختراع الكلمات وسع حدود 
العقل والوعي . 

ولم يبدأ التواصل بين مناطق الذكاء لخوياً إلا منذ حولي 
10 ألف سنة » وأخحذت المعلومات عن عغختلف جوانب الحياة 
تقشل بكلمات يتم التواصل با بين الأدمخة . وتطورت طريقة ربط 
الأفكار وهذا آدى لنمو الذكاء البشري بشكل كبير وسريع وغير 
مسبوف . فبواسطة اللغة المحكية بدأت القصص والروايات ومن 
ثم الأساطير بالتشكل والتداول بين آفراد الجماعة » وهذا سمح مع 
أمور أخحرى بنشوء وتكوؤن الثقافة الخاصة بكل جماعة »والتي صار 
يتم توارتها وتناميها نتيجة الحياة والتواصل الاجتاعي عن طريق 
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هذه اللغة المحكية » وق هذه المرحله تم ES E TES‏ 
E N E‏ 

e N NNR ERE CE 
البشر ليتم تناقل وتوصيل المعارف والأفكار » لذلك عندما‎ 
O le SOE ASE NESE 
سنة وهي بداية التاريخ المكتوب » تمت قفزة أخحرى سمحت بتناقل‎ 
لار واا ا هة‎ AS ON رمات‎ 
توضعها أو تخزينها حارج الدماغ برموز وإشارات مادية تحفظهف‎ 
لفترات طويلة » وبذلك نشا التاريخ نتيجة التواصل بين البشر‎ 
ECS E الذي حدث نتيجة اللغة المكتوبهة التي‎ 
. والمعلو مات خلال الال المتعاقة‎ 

"" وني رأيي انآ الل ل غ اا مات ا اه 
Cl e E aw‏ 
أترآر هام جدا »وهو آنبا جعلتتا تفكر وتمالج الأقكار بشكل 
ختلف عن باقي الكائنات الحية » فنحن أصبحنا نفكر بشكل 
تسلسلي واعي سببي » ومنطقي . ٠‏ 

اء اة ةوام ا فة الك ر الي اا 
التسلسلي . فهناك الإإسم والفعل والصفات والحالات . ٠.‏ لتمثيل 
ورقف الأشياء وجريات الأمور » وكذلك يستخدم القعل 
والفاعل والممعول لتمثيل السببيى والمنطقي › ا اا ودوت 
وتطوها والتنبو هاء وهذامن أهم ما ميز طريقة تفكيرنا عن باقي 
الكائنات الحية ء والدور الأساسى والأهم الذي جعل تفكيرنا 
عاو غ اق ا م 


ر 
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e‏ مھا !ت ذهنية 


ا ا 


فة ار ا ا و یری 
الاجتاعي ٠‏ إذا جعلنا مولود بشري يعيش بطريقة تعزله عن كافة 
ااا چا و ر ا ا و ا ر 
Snr rE a E‏ 
في مجحتمعها ) وجعله يعتمد على الموروث البيولوجي فققط ودون 
الموروث الاجتماعي البشري »في تعامله مع ظروف الحياة . عندها 
ا و و ا و ھا ا 
شىء سوف مخسر اللخة وبذلك يخسر كل ما تمنحة اللغة من ميسزات 
فكرية عن باقي الكائنات الحية » وأهمها التفكرر التسلسلل » 
ويصبح يفكر تفكير متوازي شامل كبقية الكائنات الحية » وهذا 
سوف يجعله شبيه بباقي الكائنات الحية المتطورة ولن يتفوق عليه 
إلى قليلاأ هذا أذا تفوق . 

المعالخة التسلسلية والمعالحة التفرعية أو المتوازية للأفكار . 

و ا ن ا ت ا اا یک 
اللإرادى ومعالجحة الأفكار بطريقة تسلسلية نتيجة التفكير بو جود 
الله ولاف لاط هة الف عة ال فك ا غاا الكاتات 
وای ر ا ن ا هي 
الدماغ القديم الزواحفي والدماغ الحوفي » وكان يقوما بذلك قبل 
نشوء الدماغ الحديث بيا فيه اللحاء . لقد كان الدماغ الزواحفي 
يقوم بمعالحة ججموعة مدخلات في نفس الوقت أي بالتوازي» 
ET‏ الا او اة حا اا 
E CEE CEN CS‏ 
مهه معا كاو ا ااا ت :ا ب E E N EY E‏ 
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ماماتمية ا 


بالتوازي ٠‏ والمثيرات الأقوى والآهم هي التي تقرر الاستجابة : 
وذلك بعد مقارنة كافة المثيرات الداخحلة للمعالجة مع بحضهافي 
نفس الوقت . ثم بعد ذلك صارت بعض المدخلات تأخحذ آهمية 
ليس لقوعها أو تأثيرها الحاضر ولكن لتأثيرها المستقبلي الهام » وهذا 
ا اليات الإشراط أو ترابط المثيرات مع بحضها 
نتيجة التجاور المكاني أو الزماني أو معانيها ( آي التعلم ) . 
آن هي خحاصية للمعالحات الفكرية اللإأرادية الواعية لدينا 
والتي تميزنا عن بأاقي الكائنات الحية ٠‏ والتي تشكلت نتيجة 
استعمالنا للخة حكية وتعتمد السببية والمنطق » هي التركيزه على 
اا ا اف ا ا ق ي 
الدخاا تالكر > فمو افا ع ت لا نتاه غد ها حه 
المخيرات الجحديدة » والتركيز على تحديد الهام منها لمعالحته هو فقط 
اا غو ا ا رار ا ار سے تھ ال 
نتيجة أو يحدث مثير جديد وهام يستدعي قطح المعالخحة الجارية 
والالتقات لعالحة هذاالحديد . فالتفكبر السببى والمنطقى 
الا او ا ا ق 
وحدودين بسلسلة واحدة من الأفكار . 
E TEE O DS‏ 
بالتسلسلة » وهي نفس الوقت عجري لدينا معاخحة بالتوازي ف 
الدماع الزواحمي والدماغ الحوق وتكون غير واعية » ويتم إرسال 
نتائج هذه المعالجة إلى سبورة الوعي » فالدماغ الحوفي ينظم دخول 
الثبرات والأفكار بعد بعد آن يعالجها بالتوازى E‏ 
فتشارك ق حديد الاأاستجابة . فالشىء الهم و 
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ھا سات دهنية 


ا راء القياس والحكم يلزمها معابجة بالتوازي » فلكي تتم مقارنة 
مجموعة مدخلات أو مؤثرات أو أفكار مع بعضها البعض کس 
اوا اما ا اا دفعة واحدة » لذلك تنجد الدماغنا يستخدم 
المعالحة التسلسلية والمعالة المتوازية ي نمس الوقت . 

إن الواقع هو ناتج تفاعل كمية شبه لا متناهية من العناصر 
وتتفاعل بآليات متعددة الأسباب . وهنا يكمن ( ضعف أو قوة ) 
التفكر الاأرادي الواعى ل ا ا فار وا 
بالتفكير الحدسي الذي يعتمد التفكير المتوازي للأفكار في نفس 
ال و . ولكن من أهم 
ميزات التفكير التسلسلى دقته العالية ووضوحه ( لآنه واعي ) أكثر 
من التفكير المتوازي الحدسى . 

ونحن نجد المخيخ مثال عل التفكير الامتوازي »فهو 
أقدر بنية دماغية على المحالجة المتوازية » فهو يستطيع معالحة الكشير 
من آعقد الأوضاع الحركية دفعة واحدة اي في نفس الوقت مشل 
المي مع المحافظة على التوازن أو ركوب دراجة . . »وتتم هذه 
المحالحة غالبا دون تدخل الوعي » وعندما يتدخحل الوعي تنخفض 
قدرات المخيخ ويصبح المخيخ يعالج مسار واحد من حركات 
الجسم وعندها يصعب تنفيذ الحركات التزامنة في نفس الوقت 


ويختل نظام أداء العمل . 
إن EE FE ESE e‏ زيجي 


e Pa‏ اا ال ات ت اا 
الطلى - الرهان كمتثال . وعمل دماغنا يعتمد على المشاركة بين 


(G95) 
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ج سے 
ل و ر هي و ااا ن ووا ع 
ا حدس وإشام 3 لا دارة وتنظطظيم کأفه ا ا و 
ف و ا ا ا ي 
ال ع عض بر ك غل ال كي السا 6و عادة كول 
متفوق بالرياضيات والمنطق » والبعض الأخحر يركز عل التقكر 
التقرعى وعادة يكون متفوق بالشعر والادب والموسيقى والرسم 
وعيلة خحصبة . 
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مقدذمه SEO DERI OS ONS SO O OS‏ 
التقفكر . De TR O‏ 
غر مستو ی تفرك E TTT‏ 
تدرسسات الااسترخاء النضى والعصبى LISE ANE‏ 
DT ea aS ENES‏ 
التقكر فائق الذكاء DEER O a‏ 
أنواع التفكير O‏ 
سلو کیات توفر الوقت SD A‏ 
مهارات حل المشكلة O a‏ 
الأسلوب العلمى لتحليل المشاكل O‏ 
مهارة اكتشاف عالمك الداخلى SEE OG‏ 
مهارة كسر الروتين اليومي e TT OT OE‏ 
40 طريقة ة لمجعل حياتك أفضل a O PT POT TET‏ 
كيف تتحدث بثقة مام الآآخرين Se SASS‏ 
کیف عترف الاتقان OS O O O‏ 
برمح نفسك E O E CL O O O‏ 
هل انت إججابی آم سلب ؟ OV BOSSA EDL ESSN SSS‏ 
14 مهارة للتخلص من حهمومك E ECE‏ 
عالج ضعف دذاكرتك بنفسك a O yy‏ 
0 مهارات حتی لا تکون فوضویا SE ES‏ 


WWW 1Dtesama COM Exclusive 


O A O O O GS لا عتم بالصغائر‎ 
O O O O فناعاتاك‎ 
E O O O O التتحدث مع الدات‎ 
E O E كيف تطور طاقاتكف‎ 
N E O مهارات خحذب ما ترید‎ 0 
DO e مهارة عدم التفكير في آي شيئ‎ 
ML E O O O المهارات ال0 1 للتقفكر الاإعجابي‎ 
E e مهارات لتقول ''لا''‎ 5 
LS e RES OOS NERS فلسفة النمل‎ 
EERIE AOE وصفة الدكتور فيل للنجاح‎ 
N O O E الك‎ 
E O SD كيف تطور مقدرتك عل التر كيز‎ 
LST SIRES ADE OR Oa a قوة التر كيز‎ 
E O DE E O e إدارة الوقت‎ 
SS lal ES O O مهارة لتوفر الوقت‎ 10 
ROEM CLR ET حيل عقلية ترفع المعنويات‎ 
E GG O الحيل الدفاعية‎ 
E O القدرات العقلية ا-خأرقة‎ 
U O O تعلم كيف تطور قواك الخفية‎ 
N N O O O O O الذاكرة‎ 
E TT ضعف الذاكرة‎ 
E E E ها ات كط الذاكرة‎ 
E O O SD الذكاء‎ 
E O E أعمدة الذكاء السيعة‎ 
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O TT N DT E TT TTT فن ت تلمة الذ كاء‎ 
seunanunenoennmnnensnoe nee ns nannann k4 کت ريد من فدراتك أ لعقلية‎ 


5 طرق تزید مستو ى الذكاء E E TTT E‏ 
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مهارة ألذ كاء الايقاعى senuunausnunnaannnnensrnanennmeanne nne nuns‏ 
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مهارات التقكر العليا O‏ 
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N N RR RP TT TT TT TT TT TT TT TT TTT TT استراتىحة تنمة الإبداع‎ 


مهارات التفكر ال TET TOT TTT TET ET‏ 
اصنع آفكارك الاإبداعية بنفضسك O‏ 


anne unununnmenecsenannnrnnnsnnnannnennns rn ® ¢ مهارة التأمل والتقكر‎ 
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تحسين مهارة التقكر لدى الطلات a‏ 
مهارة التفكر الا اي E a ET‏ 
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المحهفارات الذدمهترة 

ك کن انلم یکن الكتر بجا اظ ب الى الضية اكا 
!nte1 gence‏ -بآنه القدرة على اكتساب المعرفة وتخزيتها وفهمهاء ومن تم 
استخدامها فى مختلف التفاعلات اللإجتماعية ومواقف الحياة.وبهذه القدرة 
يتمكن المرء من التعامل 'بذكاء" والخروج من مختلف المواقف غانماء فكريا 
وتقسبا . 


ر ایتا نطلق لقب آذکی شخص ' على الرجل الذى رحفظ الف 
قطعة آدبية.ء وجدول العتاصر الكيميائيةء وجدول الضرب إلى حدود آعداد 
مكونة من ٠١‏ آرقام» وجدول باسكال والمكعب السحري» وكأنتا نتعامل مع دماغ 
د ةرص صلب يخزن‌العلومات لاغيرءآويد للهايا ا ا 
خوارزميات مترابطة . 


وإن آخذنا الجانب الآ خر من تعريف الذكاء بهذا المفهوم (القدرة). فإنه يظل 


وتجارب الإنسان في هذا المجال» والتفكير السليم أيضا يؤكد لنا العكس. فكل 


بماك عددامتقاريامن الخلايا الدماغيةءذات‌القدراتالهاتا د 0 


التجزين» ويستخدم المرء من هذه القدرة التخزينية مجرد ۲ بالمعدل» و ينص 
داتما بامکان کل شخص آن ینمی هذه ا لقدرة E E‏ حد:الآاد کا 7 مهم و 


اء على السواء. 


وهدا الكتاب كله يدور حول قدراتك الذهنية و كيف تستثمرها وكيف تتمي ‏ 


مطتبة الهلال 
Helal Book Store‏ 
0188041865 
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